ଘାଇ ଇଂ 


କେତୋଟି ସାଧାରଣ ରୋଗ 


(ପମ ଭାଗ) 


ଭାରତ ଜ୍ଞାନ ବିଜ୍ଞାନ ସମିତି, ଓଡ଼ିଶା 
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କେତୋଟି ସାଧାରଣ ରୋଗ 
(ସଥମ ଭାଗ) 


ଭାରତ  ୍ଞାନବିଜ୍ଞାନ ସମିତି, ଓଡ଼ିଶା 
ସି-୨, ଏବ ଆଇ. ଜି., ହାଉସିଂ ବୋର୍ଡ କଲୋନୀ, 
ବରମୁଣ୍ଡା, ଭୁବନେଶ୍ଵର - ୭୫୧୦୦୩ 
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କେତୋଟି ସାଧାରଣ ରୋଗ (ଭାଗ-୨) 
ଲେଖଙ୍କ ଡାନ୍ତର ମଦନ ମୋହନ ପ୍ରଧାନ 
ସମୀକ୍ଷକ ପ୍ରଫେସର ଡାନ୍ତର ଯୋଗୀନ୍ଦ୍ର ମୋହନ ସେନାପତି 
ଡାକ୍ତର ଦିପ୍ତିବାଳା ପଟ୍ଟନାୟକ 
ଡାକ୍ତର ରାମକୃଷ୍ଣ ପାଣିଗ୍ରାହୀ, ଦ୍ରୀଧାପକ ଓ ବିଭାଗୀଯ ମୁଖ୍ୟ, ଶରାର ବିଭାଗ, 
ଗୋପବନ୍ଧୁ ଆୟୁର୍ବେଦ ମହାବିଦ୍ୟାଚୟ, ପୁରୀ 
ଡାକ୍ତର ନାରୀୟଣ ପ୍ରସାଦ ହୋତା, ଆୟୁର୍ବେଦ ଚିବିପାଧ୍ବାରୀ, 
ଭାରତୀୟ ଘେ୍ଷଳ ଓ ହୋମିଓ ପ୍ୟାଥ୍‌ ନିର୍ଦ୍ଦେଶୀଳୟ, ଭୁବନେଶ୍ବର 
ପ୍ରଫେସର ରାଧାମୋହନ: 
ତକ୍ଟର ବିଜୟ କୁମାର ସ୍ବାଇଁ (ପାଣୀ ବିଜ୍ଞାନ) 


ଅଙ୍ଗନ ଓ କଳାସଜା ଗୌରୀ ଶଙ୍କର ବେହେରା, ଜୟଦ୍ରଥ ଚୌଧୁରୀ, ଦୁର୍ଗାପ୍ରସାଦ ସାହୁ 
ମୁଦ୍ରଣ ଜୟ ଭାରତ ପ୍ରୋସେସ୍‌, ଭୁବନେଶ୍ବର 

ମୁଦ୍ରଣ ସମୟ ୧୫.୦୨,୨୦୦୦ 

ସଂଖ୍ୟା ୨୦୦୦ 

ପ୍ରକାଶକ ଓସତ୍ତ୍ଵାଧ୍‌କାରୀ : ଭାରତ ଜ୍ଞାନ ବିଜ୍ଞାନ ସମିତି ଓଡ଼ିଶା 


ସି / ୨, ବରମୁଣ୍ଡା ହାଉସିଂ ବୋର୍ଡ଼ କଲୋନୀ 
ଭୁବନେଶ୍ଵର - ୭୫୧୦୦୩ 


ଫୋନ୍‌ - ୫୫୦୮୯୧ 
ମୁଲ୍ୟ ୫.୦୦ ଟଙ୍କା ମାତ୍ର 
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ଦୁର୍ବଳ ଓ ନିସ୍ତେଜ ଲାଗୁଥ୍‌ଲେ 


ଦୁର୍ବଳ ଓ ନିସ୍ତେଜ ଲାଗୁଥ୍‌ଲେ ଦେହଟି ମାନ୍ଦା ଲାଗେ । ଦେହ 
ସୁସ୍ଥ ଓ ସତେଜ ରହିଲେ ମନ ମଧ୍ଯ ସୁସ୍ଥ ଓ ସତେଜ ରହେ । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ଜୀବନ ସୁଖମୟ ହୁଏ । 
ଏଥୁପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ : -@ଫନ୍ଦୁଚ ଖଦ# © ଘ/ନ/ୟ 
-ଅ/ବଶ୍କ ନୁଁତାବକ ବିଶୀ/ମ ଓ ସୁଖ 
ଜି / ତ 
-ମନ ହୁଂକି ଜନିବ/ ନଳୀ 
ମନଳୌରଞ୍ଜନ କାନ୍ଯ୍ୟକମ / 
-ନିୟମିତ © ସୁ,/ଭ/ବିକ ଜ/ବରେ 
ମଳମୂତ ଜ/ର / 
ଖାଦ୍ୟ ଓ ପାନୀୟ : 
ଶରୀର ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ ମୁତାବକ ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର 1 
ଘରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା ଶାଗ ସବ୍‌ଜି, ପନିପରିବା, ଡାଲି, ଭାତ, ରୋଟି, 
କ୍ଷୀର ଆଦି ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଯଥେଷ୍ଟ । ଅତ୍ୟଧ୍କ ରାଗମସଲା, ତେଲ 
ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଗରିଷ୍ଠ ଆହାର ଦେହପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ । 
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ବିଶୁଦ୍ଧ ପାନୀୟ ଜଳ ପିଇବା ଦରକାର | ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଗଭୀର 
ନଳକୂଅ ପାଣି ସବୁଠାରୁ ଭଲ । 
ଗାଭକ୍ଷୀର, ମହୁ, ଫଳରସ ଆଦି ଦେହ ପାଇଁ ହିତକର | 


ସବୁବେଳେ ତଟକା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉଚିତ୍‌ । ବାସି ଓ ପଚା 
ଖାଦ୍ୟ, ମାଛି ଓ କୀଟପତଙ୍କ ବସୁଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉଚିତ୍‌ 
ନୁହେଁ । ଖାଦ୍ୟ ହଜମ ହେବା ପୂର୍ବରୁ ଲୋଭରେ ପୁଣି ଖାଇବା 
ଅନୁଚିତ। ଅତ୍ୟଧୂକ ଲୁଣ, ଅତ୍ଯଧ୍କ ମିଠା, ଅତ ଏଧୂକ ଖଟା 
ଶରୀର ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ । 
ନ୍ଦ କୌଣନ୍ଦି କାର ନିଶ ସମ୍ପର୍ଶ ବର୍ଜନୀୟ / 
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ବିଶ୍ରାମ ଓ ନିଦ୍ଵା : 


ପରିଶ୍ରମ ପରେ ଶରୀର ପାଇଁ ବିଶ୍ରାମ ଆବଶ୍ୟକ । ରାତିରେ 
ସଅଳ ଶୋଇ ସକାଳୁ ସଅଳ ଉଠିବା ସୁସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତିର ଲକ୍ଷଣ । 

ଖରାଦିନ ଛଡ଼ା ଅନ୍ୟ ଦିନେ ଖରାବେଳେ ଶୋଇବା ଅନୁଚିତ । 
ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ ମନ ଶୀନ୍ତ ରହିବା ଉଚିତ୍‌ । ରାଗ, ରୋଷ, 
ହିଂସା, ଇର୍ଷା ନ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ | 

ମନ ଶାନ୍ତ ଥଲେ ନିଦ୍ଵା ଭଲ ହୁଏ ଓ ଶରୀର ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ 
ବିଶ୍ରାମ ଆଁଣିଦିଏ । 


 ିଜଜାାଠଵ  ସଏସ୩ ୭୦୦ 
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ମଳମୂତ୍ର ତ୍ୟାଗ : 


ମଳମୂତ୍ର ତ୍ୟାଗରେ ଯଦି କିଛି ଅସୁବିଧା ନଥାଏ ତେବେ 
ଶରୀର ପାଇଁ ଏହା ବହୁତ ଭଲ । 

ସକାଳୁ ସୂର୍ଯ୍ୟୋଦୟ ପୂର୍ବରୁ ଉଠି ଗିଲାସେ ଥଣ୍ଡାପାଣି ପିଇବା 
ଉଚିତ୍‌ । ଏହି ପାଣି ପୂର୍ବ ରାତିରୁ ଏକ ମାଟିପାତ୍ର ବା ତମ୍ବା ପାତ୍ରରେ 
ରଖା ହୋଇଥ୍ଲେ ବହୁତ ଭଲ ।. 

କେବେ ବି ଅଳସୁଆମୀ କରି ବା କାମ ବାହାନାରେ ମଳମୂତ୍ରକୁ 
ରୋକିବେ ନାହିଁ । ଝାଡ଼ା ପରିଷ୍କାର ପାଇଁ ଶାଗ ସବ୍‌ଜି, 
ପନିପରିବା ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ତନ୍ତୁ ଅଂଶ ଥୁବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ । 

ପ୍ରତିଦିନ କିଛି ନୀ କିଛି କଞ୍ଚା ଫଳମୂଳ ଚୋବାଇ ଖାଇବେ । 

ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ମାନସିକ ଶାନ୍ତି ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । 
ସାମାଜିକ ପରିବେଶ ସହ ଜୀବନଯାପନ ପ୍ରଣାଳୀ ସଂଗତିପୂର୍ଣ୍ର 
ହେବା ଉଚିତ୍‌ । 


ଶରୀରର ଦୁର୍ବଳତା ଓ ନିସ୍ତେଜତା ଦୂର କରିବା ପାଇଁ 
କେତୋଟି ସରଳ ଞଓାଷଧ : 


( ୧) ବ୍ରାହୁୀ କିମବା ଥାଲକୁଡ଼ି ରସ : ୨ରୁ ୪ ଚାମଚ ରସରେ 
ମହୁ ବା ଗୁଡ଼ ମିଶାଇ ପ୍ରତିଦିନ ସକାଳେ ଖାଲି ପେଟରେ ସେବନ 
କରିବେ । 


୭୮୬୭ ୩ 
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ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ବ୍ରାହ୍ମୀରସ ଦରକାର 
ହୋଇଥାଏ । 


( ୨) ଅଁଳାଚୂର୍ଣ୍ଣ : ପ୍ରତିଦିନ ସକାଳେ ୧ ଚାମଚ ଅଳାବୂର୍ଣ୍ରକୁ 
କ୍ଷୀରରେ ମିଶାଇ ସେବନ କରାଯାଏ । 


72/%117126( /71/ 5/1//0/7//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


(୩) ଅଶ୍ଵଗନ୍ଧା ବୂର୍ଣ୍ଣ : ଅଶ୍ଵଗନ୍ଧା ମୂଳର ଚୂର୍ଣ୍ଣରୁ ୩ ଚାମଚ 
ନେଇ ୧ କପ୍‌ କ୍ଷୀର ଓ ୧ କପ୍‌ ପାଣିରେ ଗୋଳେଇ ସିଝାଁଯୀଏ । 
ପାଣିଅଂଶ ମରି ମରି ଅଧାକପ୍‌ ରହିଲେ ଏହି କ୍ଷୀରକୁ ସକାଳେ 
ଖାଲିପେଟରେ ସେବନ କରାଯାଏ । 

(୪) ଶତାବରୀ କନ୍ଦାର ଚୂର୍ଣ୍ଣ : ୩ ଚାମଚ ଚୂର୍ଣକୁ ୧ କପ୍‌ 
କ୍ଷୀର ଓ ୧ କପ୍‌ ପାଣିରେ ଗୌଳେଇ ସିଝାଯାଏ ପାଣି ମରି 
ମରି ଅଧାକପ୍‌ ରହିଲେ ଏହାକୁ ସେବନ କରାଯାଏ । 

( ୫) ତ୍ରିଫଳା ଚୂର୍ଣ୍ଣ : ପ୍ରତିଦିନ ସକାଳେ ୧ ରୁ ୨ ଚାମଚ ତ୍ରିଫଳା 
ଚୂର୍ଣ୍ଣକୁ ମହୁ, ଗୁଡ଼ ବା ଛ୍‌ ଲବଣ ସହ ମିଶାଇ ସେବନ 
କରାଯାଏ । 


୭ 


7 ୨୮୮୪ 
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କାମଳ ରୋଗ 


ଏହା ଜଣ୍ଡିସ୍‌ ନାମରେ ସବୁଠି ପରିଚିତ । ଦୂଷିତ ପାଣି, ଖାଦ୍ୟ, 
ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ୍‌ ଛୁଞ୍ଚୁ ଆଦି ମାଧ୍ମମରେ କାମଳ ରୋଗର ଭୂତାଣୁ 
ଦେହରେ ପ୍ରବେଶ କରିଥାଏ । ଦେହର ରୋଗ ପ୍ରତିରୋଧ ଶକଳି 
କମ୍‌ ଥ୍ଲେ ଏହି ଭୂତାଣୁ ଯୋଗୁଁ କାମଳ ରୌଗ ହୋଇଥାଏ , 
କେତେକ କାମଳ ରୋଗ ସାଧାରଣ ଚିକିତ୍ସାରେ ଭଲ 
ହୋଇଯାଏ । ମାତ୍ର ଆଉ କେତେକ ରୋଗ ଭାରି ମାରୀମ୍ମିକ । 
ଏହା ରୋଗୀକୁ ମୃତ୍ୟୁ ମୁଖକୁ ଟାଣି ନିଏ । 


79/%/1726(] /71/ 5/1/17/7//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ରୋଗର ଲକ୍ଷଣ : 


୩୫୮ ଆଖ୍‌, ନଖ ଆଦି ହଳଦିଆ ଦିଶେ |! 

ପରିସ୍ରା ହଳଦିଆ ହୁଏ । ବେଳେ ବେଳେ ସାରା ଦେହ 
ହଳଦିଆ ଦେଖାଯାଏ । 

ଜ୍ଞ ରୋଗୀର ଝାଡ଼ା ମାଟିଆ ରଙ୍ଗର ହୁଏ । 

ଜହ ଭୋକ ହୁଏ ନାହିଁ । 

ଜ୍ଞ ପାଟିକୁ ଅରୁଚି ଲାଗେ । 

ଞ୍ଞ ପେଟ ଦରଜ ହୁଏ । 

ଜ ଝାଡ଼ା ପରିଷ୍କାର ହୁଏ ନାହିଁ । 

୩ ଦେହ କୁଣ୍ଡାଇ ହୁଏ । ବେଳେବେଳେ ଜର ଓ ବାନ୍ତି 
ହୋଇଥାଏ । 

ଜଞ୮ ଦେହ ଅବଶ ଲାଗେ । 


ସରଳ ଚିକିତ୍ସା : 
ଯେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ଉପାୟ ଅବଲମ୍ବନ କରିବେ । 
( ୧) ଭୁଇଁ ଅଁଳା ବା ବାଡ଼ିଅଁଳାର ସର୍ବାଙ୍କକୁ ପରିଷାାର ଭାବରେ 
ଧୋଇ ବାଟି ଦିଆଯାଏ । ୨ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦହି ବୀ ଚହ୍ଲାରେ 
ମିଶାଇ ଦିନକୁ ୩ଥର ହିସାବରେ ରୋଗ ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ଭଲ ହେବାଯାଏ 
ସେବନ କରାଯାଏ । 
କିମ୍ବା 

୦୮୦ 


79/% 11/26 //1/ 5/1/177//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ଭୂଇଁ ଅଁଳାର ରସକୁ ୧ ରୁ ୨ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ମହୁ ସହ ସେବନ 
କରାଯାଏ । 


( ଭୂଇଁ ଅଳାକୁ ଶୁଖାଇ ଚୂର୍ଣ୍ଣ କରି ସାଇତି ରଖାଯାଇ ପାରିବ ! 
ଏହାକୁ ଦରକାରବେଳେ ବ୍ୟବହାର କରୀଯାଇ ପାରିବ ।) 


୪. 


(୨) ମଞ୍ଜୁଆତି ଚେର : ମକ୍ରା ବିଛିରି ଖଣ୍ଡେ ମୋଟା 
ଚେରକୁ ପରିଷ୍କାର ଭାବରେ ଧୋଇବେ । ଏହାକୁ ଚାଉଳଧୁଆ 
ପାଣିରେ ଶିଳରେ ଘୋରିବେ । ଏହା ଚନ୍ଦନ ପରି ବହଳିଆ ହେବ । 
ଏଥ୍‌ରୁ ୨ ଚାମଚ ନେଇ ପାଣିରେ ମିଶାଇ ସେବନ କରିବେ । 
ଏହିପରି ଦିନକୁ ୩ ଥର କରି ୫ ରୁ ୭ ଦିନ ଖାଇବେ । 

(୩) ନିମପତ୍ରର ରସ ବା ନିମଗଛର ଭିତର ଛାଲିର ରସ ; 
୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଏହି ରସକୁ ଦିନକୁ ୩ ଥର କରି ୫ରୁ ୭ 
ଦିନ ସେବନ କରିବେ । 


ର ଆଆଵାଵ(ଵ( ୧୧୧୮ 


79/% 11/26] //1/ 5/1/1777//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


(୪) ବାସଙ୍ଗ ପତ୍ର ରସ, ଧନିଆଁ ପତ୍ରରସ ଓ ହରିଡ଼ାଚୋପା 
ଚୂର୍ଣ୍ଣ : ପ୍ରତ୍ୟେକରୁ ୧ ଚାମଚ ଲେଖାଏଁ ଏକାଠି ମିଶାଇବେ । 
ଏଥ୍ରୁ ୧ରୁ ୨ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୩ ଥର କରି ୫ରୁ ୭ 
ଦିନ ସେବନ କରିବେ । 
(୫) ତ୍ରିଫଳା ଚୂର୍ଣ ( ହରିଡା, ବାହାଡା ଓ ଅଁଳା) : ୧ ଚାମଚ 
` ମୀତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୩ଥର କରି ପାଣିରେ ମିଶାଇଁ ୫ରୁ ୭ ଦିନ 
ସେବନ କରିବେ { „ ୧ 

ଏହାଛଡ଼ା ଗୁଳୁଚି କାଣ୍ଡର ରସ, ଭୂଙ୍ଗରାଜ ରସ, ଘିକୁଆଁରୀ 
ରସ, ପୁରୁଣୀ ରସ ଆଦି ମଧ୍ଯ କାମଳ ରୋଗରେ ବ୍ୟବହାର 
କରାଯାଏ | 

୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୩ ଥର କରି ୫ ରୁ ୭ ଦିନ ଯାଏ 
ସେବନ କରାଯାଏ । 


ଘରୋଇ ଚିକିତ୍ସାରେ ଯଦି ରୋଗର ଲକ୍ଷଣ ଆସ୍ତେ ଆସ୍ତେ 


72/% 1726 //1/ 5/1/1777//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ଖାଦ୍ୟପେୟ ଓ ବିଶ୍ରାମ : 

କାମଳ ରୋଗରେ ଯକୃତ ଦୁର୍ବଳ ହୋଇଯାଏ । ପିତ୍ତରସ ହଜମ 
କ୍ରିୟାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିପାରେ ନାହିଁ | ଫଳରେ ହଜମ କ୍ରିୟାରେ 
ବାଧା ସୃଷ୍ଟି ହୋଇଥାଏ । 

ତେଣୁ ଏ ସମୟରେ ରୀଗ, ମସଲା, ତେଲ ଓ ଘିଅ ଆଦି 
ଖାଇବା ଅନୁଚିତ । ଭାତ, ରୋଟି, ସିଝା ତରକାରୀ, ମୁଗଡାଲି, 
କଞ୍ଚା ଫଳମୂଳ, ପଇଡ଼ ପାଣି, ଆଖୁରସ, ଚହ୍, ଦହି ଆଦିରେ 
ରୋଗୀକୁ ଖାଇବାକୁ ଦେବେ । 

କାମଳ ରୋଗୀକୁ ଯଥେଷ୍ଟ ବିଶ୍ରାମ ଦେବା ଆବଶ୍ୟକ । 


72/% 1726] /71/ 5/1/1/7//,7@2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ଅପସ୍ମାର ( ପିହୁଳା ରୋଗ ) 


ପିହୁଳା ମାରିବା ରୋଗକୁ ଅପସ୍ମାର କହନ୍ତି । ପିହୁଳୀ ରୋଗ 
ନାନା କାରଣରୁ ହୋଇଥାଏ । ବାପା ମା'ଙ୍କର ଏହି ରୋଗ ଥ୍‌ଲେ 
ପିଲାଙ୍କଠାରେ ଦେଖାଯାଏ । ଅତ୍ୟଧ୍କ ଖୁସି, ଅତ୍ୟଧ୍କ ଦୁଃଖ 
ଆଦିରେ ଅନେକ ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକ ଭାରସାମ୍ୟ ହରାଇ ପିହୁଳା 
ରୋଗରେ ପଡ଼ନ୍ତି । 

ମସ୍ତିଷ୍କ ଜ୍ଵର ବା ମସ୍ତିକ୍ଷ ଉପରେ ଆଘାତ ଆଦିରେ ରୋଗୀକୁ 
ପିହୁଳା ମାରିଥାଏ । 


କ୍ରେତେକ୍ର ପିଲ୍ଲୀଙ୍କଠାରେ ଜର ସାଥ୍‌ରେ ପିହୁଳା ହୋଇଥାଏ । 
ପିଲା ବଡ଼ ହେଲେ ଏହି ରୋଗ ଚାଲିଯାଏ । 


72/% 11/26 //1/ 5/1/1/7//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ରୋଗର ଲକ୍ଷଣ : 

ରୋଗୀ ହଠାତ୍‌ ଅଜ୍ଞାନ ହୋଇଯାଏ । ବଡ଼ ପାଟି କରି 
ପଡ଼ିଯାଏ । ହାତ ମୁଠା ମୁଠା କରେ । ହାତ ପାଦ କଚାଡ଼େ । 
ଦେହ ଥରେ । ବଳବାନ ଲୌକ ମାଡ଼ି ବସିଲେ ବି ରୋଗୀକୁ 
ସମ୍ଭାଳି ହୁଏନାହିଁ । 

ରେ|ଗୀର, ଆଖ୍‌ ପତ। ଥରେ 1 ରେ|ଗୀ ଆଖ୍‌ ଡୋଳା: 
ଲେଉଟାଇ ଦିଏ । ପାଟି ବାଟେ ଫେଣ ବାହାରେ । ରୋଗୀ ଦାନ୍ତ 
କାମୁଡ଼ି ଧରେ, ଯାହାକୁ ସହଜରେ ଖୋଲି ହୁଏନାହିଁ ¡ ଦେହରୁ 
ଝାଳ ବାହାରି ପଡ଼େ । ରୋଗୀ ଘନ ଘନ ନିଃଶ୍ବାସ ମାରେ । 

ସାଧାରଣ ପିହୁଳା ରୌଗରେ ରୋଗୀ ଅନ୍ଧ ସମୟ ପରେ 
ଚେତା ଫେରିପାଏ । ବିଶ୍ରାମ ପରେ ପୂର୍ବ ଅବସ୍ଥାକୁ ଫେରିଆସେ । 


79/% 11/26 //1/ 5/1//1/7//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ସାବଧାନତା : 


(୧) କେତେକ ରୋଗୀ ସେମାନଙ୍କୁ ପିହୁଳା ମାରିବ ବୋଲି 
ଆଗରୁ ଜାଣି ପାରନ୍ତି । 

ଯଥା :' କାହାକୁ ଏକ ତିକ୍ତ ଗନ୍ଧ ଜଣାପଡ଼େ । କାହାକୁ ଏକ 
କଳ୍ପନା ରାଇଜର୍‌ ଦୃଶ୍ୟ ହୁଏ । କାହାର ହାତ ବା ଦେହର କୌଣସି 
ଅଂଶ ଥରିବାକୁ ଲାଗେ। “ 

ଏପରି ହେଲେ ରୋଗୀ ଆଗରୁ ସାବଧାନ ହୌଇ ତଳେ 
ଶୋଇଯିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ପ୍‌ ଇତ 


72/% 11/26 /71/ 5/1/1777//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ଏହାଦ୍ଵାରା ସେ ହଠାତ୍‌ ପଡ଼ିଯିବନି ଓ ଦେହ ଖଣ୍ଡିଆ ଖାବରା 
ହେବନାହିଁ । 

(୨) ପିହୁଳା ମାରିଲୀ ବେଳେ ରୋଗୀ ଜିଭ କାମୁଡ଼ି 
ଦେଇପାରେ । ତେଣୁ ପାଟିରେ ଏକ କନାବିଣ୍ଡା ଭର୍ଭି କରିଦେବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 

(୩) ନିଆଁ ବା ପାଣି ଜାଗାକୁ ଏପରି ରୋଗୀକୁ ଏକୁଟିଆ 
ଛାଡ଼ିବେ ନାହିଁ । 


72/% 1726 /71/ 571/1/7//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


(୪) ରୋଗୀକୁ ଖୋଲା ପବନ ଆସୁଥ୍ବା ଜାଗାକୁ ନେଇ 
ଆସିବା ଉଚିତ୍‌ । 

( ୫) ଜର ହୋଇ ପିହୁଳା ମାରୁଥ୍ଲେ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରୋଗୀକୁ 
ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ପୋଛିଦେବେ, ଯେପରି ତାତି ଓହ୍ୟାଇଯିବ | 
ସରଳ ଚିକିତ୍ସା : । 

(୧) ପିଆଜ ରସ ୫ ରୁ ୧୦ ବୁନ୍ଦା ନାକରେ ପକାଇବେ 
କିମ୍ବା 

ବେଗୁନିଆ ଚେରର ରସ ୫ ରୁ ୧୦ ବୁନ୍ଦା ନାକରେ ପକାଇବେ । 

ରୋଗୀ ଚେତା ପାଇଲା ପରେ ନିମ୍ନଲିଖ୍‌ତ ଗୋଟିଏ ପ୍ରକାର 

ଥଷଧ ବ୍ୟବହାର କରିବେ । 


79/ 7126 /1/ 57'///7/7/10(7 @2 /7//7//, ୦୦/୮/ 


(୧) ବ୍ରାହ୍ମୀ କିମ୍ବା ଥାଲକୁଡ଼ି ରସ ୩ ରୁ ୬ ଚାମଚ ଏହି 
ରସ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୨ ଥର ହିସାବରେ ମହୁରେ ମିଶାଇ ଅନେକ 
ଦିନଯାଏ ପାନ କରିବେ । 

ସାନ ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ୧ ରୁ ୨ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦରକାର 
ହୋଇଥାଏ । 

( ୨) ଅଶ୍ଵଗନ୍ଧା ଚେରର ଚୂଣ୍ଟ : ୩ ଚାମଚ ଚୂର୍ଣ୍ଣକୁ ୧ କପ୍‌ 
କ୍ଷୀରରେ ୩ କପ୍‌ ପାଣି ମିଶାଇ ସିଝାଯାଏ । 

ପାଣି ମରି ମରି ୧ କପ୍‌ ରହିଲେ ଏହାକୁ 5ଷଧ ଭାବରେ 
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ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । 

ବଡ଼ଙ୍କ ପାଇଁ ୪ ରୁ ୬ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୩ ଥର 
ହିସାବରେ ଦିଆଯାଏ 1 ଧ 

ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ୧ ରୁ ୨ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦରକାର 
ହୋଇଥାଏ । 

(୩) ଶତାବରୀ କନ୍ଦର ଚୂର୍ଶ : ୨ ଚାମଚ ଚୂର୍ଣ୍ଣକୁ ୧ କପ୍‌ 
କ୍ଷୀରରେ ମିଶାଇ ଦିନକୁ ୨ଅର ସେବନ କରିବେ: 

( ୪) ବଚ କନ୍ଦର ଚୂର୍ଣ୍ଣ : ଚଣା ଆକାରର ବଚ ଚୂର୍ଣ୍ତକୁ ମହୁ 
ବା କ୍ଷୀରରେ ମିଶାଇ ଦିନକୁ ୨ ଥର କରି ପ୍ରତିଦିନ ସେବନ 
କରିଦେ । 


79/% 1726 //1/ 5/1/17/1//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


(୫) ରସୁଣ : ୧ କୋଲା ରସୁଣକୁ ୧ ଚାମଚ ରାଶିତେଲ 
ସହ ଦିନକୁ ୨ ଥର କରି ପ୍ରତିଦିନ ସେବନ କରିବେ । 

(୬) ପାଣିକଖାରୁ ରସରେ ଯାଠି ମହୁ( ଯଷ୍ଟି ମଧୁ ) ର ଚୂର୍ଣ୍ଣ 
.ମିଶାଇ ଖାଲିପେଟରେ ଦିନକୁ ୨ଥର କରି ୩ଦିନ ଖାଇବେ | ୨ 
ଚାମଚ କଖାରୁ ରସରେ ୧ ଚାମଚ ଯାଠିମହୁ ମିଶାଯାଏ । 


72/% 11/26 /71/ 5///1/7//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ସତର୍କ ସୂଚନା : 
ଯଦି: 
ପିହୁଳା ବାରମ୍ବାର ମାରୁଥାଏ, 

+ ଘର ଚିକିତ୍ସା ଦ୍ଵାରା ପିହୁଳା ଉପଶମ ହେଉ ନ ଥାଏ, 
+ ହଠାତ୍‌ ମସ୍ିଷ ଜ୍ଵର ବା ମସ୍ତିଷ୍ପରେଆଘାତ ହେବା ଦ୍ଵାରୀ 

'ପିହୁଳା ମାରୁଥାଏ, 
ତେବେ ରୋଗୀକୁ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ପାଖକୁ ନେଇଯିବା 
ଆବଶ୍ଯକ । “୭ 


+ 


ଖାଦ୍ୟପେୟ ଓ ବିଶ୍ରାମ : 


ପିହୁଳା ରୋଗୀ ରାଗ ମସଲା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଅନୁଚିତ । ଛେଳି 
କ୍ଷୀର, ଚହ୍ଲା ଆଦି ରୋଗୀ ପାଇଁ ହିତକର । 
ରାତିରେ ଅଧ୍କ ସମୟ ଅନିଦ୍ରା ରହିବା ଅନୁଚିତ । 


72/%11126( //1/ 5/1/1777//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ରକ୍ତହୀନତା 


ରକ୍ତହୀନତାକୁ ପାଣ୍ଡୁରୋଗ କହନ୍ତି । ବିଭିନ୍ନ କାରଣରୁ ଦେହରେ 
ରକ୍ତ କମିଥାଏ । ସେଥ୍‌ ମଧ୍ଯରୁ କେତୋଟି କ।ରଣ ତଳେ 
ଦିଆଗଲା । 
( ୧). ଖାଦ୍ୟର ଅଭାବ : ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟର ଅଭାବ ଓ 
ଖାଦ୍ୟରେ ଲୁହାଁ ଅଂଶ ଓ ଭିଟାମିନ୍‌ର ଅଭୀବ ଥୁଲେ ରକ୍ତହୀନତା' 
.ହୋଇଥାଏ | 


79/ 7126] /11/ 57///7/7/10(7@2 /7//7//, ୦୦/୮/ 
: : 


( ୨) ଅଙ୍କୁଶ କୃମି : ଅଙ୍କୁଶ କୃମି ଦେହରୁ ରକ୍ତ ଶୋଷି ବଞ୍ଚେ | 
ମଇଳା ଜାଗାରେ ଖାଲି ପାଦରେ ଚଳପ୍ରଚଳ କଲେ, ଅଙ୍କୁଶ କୃମି 
ରୋଗ ହୋଇଥାଏ । 

ଗୀ ଗହଳିରେ ସ୍ତ୍ରୀ ଲୋକମାନେ ଏହି ରୋଗରେ ବେଶି 
ପଡ଼ିଥାନ୍ତି । 
` (୩)` ମ୍ୟାଲେରିଆ: : ଜ୍ଵର ଲାଗି ରହୁଥ୍‌ଲେ ରକହୀନତା 
ହୋଇଥାଏ [ 
(୪) ମାସିକ ରତୁସ୍ରାବ : ସତୀ ଲୋକମାନଙ୍କ ମାସିକିଆ ରତୁସ୍ପାବ 
ଅଧୁକ ପରିମାଣରେ ଦେବା । 

ଅଧ୍‌କ ଥର ଗର୍ଭଧାରଣ ଓ ଛୁଆ ଜନ୍ମ କରିବା ଦ୍ବାରା ସ୍ତ୍ରୀ 


ଲୋକମାନଙ୍କର ରକ୍ତହୀନତା ରୌଗ ହୋଇଥାଏ । 
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(୫) ଦୁର୍ଘଟଣା : ଆଦିରେ ରକ୍ତସ୍ରାବ ହୋଇ ରକ୍ତହୀନତା 
ହୋଇଥାଏ । 

(୬) ବଂଶଗତ ରୋଗ : ରକ୍ତ ଦୋଷରୁ ଅନେକଙ୍କର 
ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗ ଲାଗିରହେ । 

.(୭) ରକ୍ତବାନ୍ତି, ରକ୍ୁଝାଡ଼ା : କଳାଝାଡ଼ା, ଅର୍ଶରୁ ରକୁ. 
ପଡ଼ୁଥ୍‌ଲେ, ବହୁତ ଦିନଧରି ତରଳ ଝାଡ଼ା ହେଉଥ୍ଲେ ଓ ଯକ୍ଷ୍ମା 
ଆଦି ରୋଗରେ ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗ ହୋଇଥାଏ | . 


ଧି ପ୍ରଥମ ତିନୋଟି କାରଣରୁ ଆମ ଅଞ୍ଚଳରେ । 
ରକ୍ତହୀନତୀ ରୋଗ ବେଶି ଦେଖାଯାଏ 1 


72/%11726( //1/ 571//077//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ରୌଗର ଲକ୍ଷଣ : 


ରୋଗୀ ଅଳ୍ପକେ କ୍ଲାନ୍ତ ହୋଇପଡ଼େ । ଛାତି ଧଡ଼ ଧଡ଼ ହୁଏ 1 
ଆଖ୍ପତା, ନଖ, ହାତପାପୁଲି, ଜିଭ ଆଦି ଶେତା ଦେଖାଯାଏ | 
ରକ୍ତହୀନତା ଅଧ୍କ ହୋଇଥ୍‌ଲେ ସାରୀ ଦେହରେ ଅନ୍ୟ ରୋଗ 
ମାଡ଼ିବସେ । । 


72/% 11/26 /71/ 5/1//777//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ରକ୍ତହୀନତା ନ ହେବା ପାଇଁ : 


( ୧) ଶାଗ ଓ ସବୁଜ ପନିପରିବା ଯଥେଷ୍ଠ ପରିମାଣରେ 
ଖାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । ପାଳଙ୍ଗ, ମେଥ୍‌, ସଜନା, ଅଗସି, 
ପୁରୁଣୀ, କୋଶଳୀ ଓ ଲେଉଟିଆ ଆଦି ଶାଗରେ ଯଥେଷ୍ଟ 
ପରିମାଣରେ ଲୁହା ଅଂଶଥାଏ । 

ଏ ସବୁ କୁ.ଆମେ ଘରବାରିରୁ ପାଇପାରି ବ| | ଶାଗ 
ଖରଡ଼ିଲୀବେଳେ ଶାଗରୁ ଯେଉଁ ପାଣି ବାହାରେ.ତାହାଁକୁ 
ପିଲାମାନଙ୍କୁ ପିଇବାକୁ ଦେବା ଉଚିତ୍‌ । 


72/୧//2ୂ6(7 /1/ 57'///7/7/10/7 @2/7//7//, ୦୦/୮/ 


( ୨ ) ରନ୍ଧାଗୁଡ଼ରେ ଲୁହା ଅଂଶ ଅଧ୍କ ଥାଏ | ତେଣୁ ଚିନି 
ବଦଳରେ ଗୁଡ଼ ବ୍ୟବହାର କଲେ ରକ୍ତହୀନତା ନ ହେବାପାଇଁ 
ଉପକାର ମିଳିଥାଏ । 

(୩) ଲୁହା କଡ଼େଇରେ ରାନ୍ଧିଲେ, ଲୁହା ଅଂଶ ଖାଦ୍ୟରେ 
ମିଶିଥାଏ । ଏହା ରକ୍ତହୀନତୀ ଦୂର କରିବାରେ ସାହାଯ୍ୟ, 
'କରିଥାଏ 1 ଯି 
(୪) ଅଙ୍କୁଶ କୃମି ଓ ମ୍ୟାଲେରିଆ: ଆଦି ରୋଗ ପାଇଁ 
ନିୟମିତ ଚିକିତ୍ସା କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । _ 


72/%/1126( /71/ 5/1/177//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


( ୧) ମୂଳା ରସରେ ଗୁଡ଼ ମିଶାଇ ୧ କପ୍‌ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ 
୨ ଥର ଖାଲି ପ୍ଟେରେ ସେବନ କରିବେ । 

( ୨) ବାସଙ୍ଗ ପତ୍ରର ପଞ୍ଚାଙ୍କକୁ ( କ୍ଷୀର, ଛାଲି, ପତ୍ର, ଫୁଲ 
ଓ ଫଳ) ଛେଚି ରସ ବାହାର କରିବେ । ୧ ଲିଟର ରସରେ 
ଅଧାକେଜି ଗୁଡ଼ ମିଶାଇ ଲୁହା କଡ଼େଇରେ ରାନ୍ଧିବେ । ଏହାକୁ 
କାଚ ଜାର୍‌ରେ ସାଇତି ରଖ୍‌ବେ । ପ୍ରତିଦିନ ୧ରୁ ୨ ଚାମଚ 
ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୨ଥର କରି ମାସେଯାଏ ସେବନ କରିବେ । 
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(୩) ତ୍ରିଫଳୀ ଚୂଣ୍ଠକୁ ଗୁଡ଼ରେ ଘାଣ୍ଢି ଲୁହା କଡ଼େଇରେ 
ରାନ୍ଧିବେ । ବହଳିଆ ପାଗ ହୋଇଗଲେ ନି ଅଆଁରୁ ଓହ୍ଲାଇ 
ଆଣିବେ । ଟିକିଏ ଥଣ୍ଡା ହୋଇଗଲେ ହାତରେ ବଳି ମଟର ମଞ୍ଜ 
ଆକାରର ଗୁଟିକା ତିଆରି କରିବେ | ଗୌଟିଏ ଲେଖା ଗୁଟିକା 
ଦିନକୁ ୨ଥର ହିସାବରେ ମାସେ ଯାଏ ସେବନ କରିବେ । 

ଗୀ ମାନଙ୍କରେ ଥ୍ବା ଉପସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ କେନ୍ଦ୍ର ମାନଙ୍କରେ. 
ଗର୍ଭବତୀ ମହିଳା ଓ.ଶିଶୁମାନଙ୍କ ପାଇଁ ରକ୍ତପାଇଁ ଆଇରନ 
ମାଗଣାରେ ଦିଆଯାଏ | ରକ୍ତହୀନତା ଅଧ୍କ ହୋଇଥୁଲେ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ କର୍ମୀଙ୍କଠାରୁ ଏହି ବଟିକା ଆଣି ଖାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । 


2 ୦୩ ଣଏମର୍‌ବଂଳକ /} ବ୍‌ 
ଧ୍ଵ 
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ସତର୍କ ସୂଚନା : 


୬” ଘର ଚିକିତ୍ସା ଦ୍ଵାରା ରକ୍ତହୀନତ ଭଲ ହେଉ ନଥ୍‌ଲେ 
ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ପରାମର୍ଶ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 

୭” ଦୁର୍ଘଟଣ୍ଢା ଆଦିରେ ଦେହରୁ ଅଧ୍‌କ ରକ୍ତ ଚାଲିଯାଏ । 

୪” ରକ୍ତବାନ୍ତି, ରକ୍ତଝାଡ଼ା, କଳାଝାଡ଼ା ଆଦି ଯୋଗୁଁ. 
ହଠାତ୍‌ ଦେହରୁ ରକ୍ତ କମିଯାଏ | । 

୪” . ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ରୋଗ ଯୋଗୁଁ ମଧ୍ଯ କେବେ କେବେ 
ରକ୍ତହୀନତା ବହୁତ ବେଶି ହୋଇଥାଏ । 

୭” ଏପରି ରୋଗୀକୁ ରକ୍ତ ଦେବାକୁ ପଡ଼ିପାରେ । ତେଣୁ 
ଡାକ୍ତରଖାନାରେ ରୌଗୀର ରକ୍ତ ପରୀକ୍ଷା କରାଇ 
ଆବଶ୍ୟକ ହେଲେ ରକ୍ତ ଦେବାପାଇଁ ବ୍ୟବସ୍ଥା କରିବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 


ଜାଣିରଖ୍ବା : ରକ୍ୁଦାନ ମହତ ଦୀନ | 
ଜଣେ ସୁସ୍ଥ ଲୋକର ରକ୍ତ ପାଇଲେ ଆଉ ଜଣେ 


ଜୀବନ ଫେରି ପାଏ । ସୁସ୍ଥ ଲୋକ ଦେହରେ 
ଅଳ୍ପଦିନ ଭିତରେ ଏହି ରକ୍ତ ତିଆରି ହୋଇଯାଏ [ 
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ସାଧାରଣ ସ୍ଥାସ୍ୟ ସଚେତନ 


ମି ଓ ଓ, ୨ ୬ ମି 


ପୁସ୍ତକ ମାଳା 
ପରିମଳ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ , 


ପାଣି ଆମ ଳୀବନ 

ସଦ୍ଦି ଓ କାଶ 

ତରଳ ଝାଢ଼. 

ଅନ୍ଧାରରୁ ଆଲୋକ 

ପିଲା ଜନ୍ମ ଆମ ହାତରେ 
ଆମ ଶରୀର 

ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟ 
ପ୍ରତିଷେଧକ ଟିକୀ 

ଢଳ ବି ରୋୌଗଗ ବାହୀନ 
ଆମେ ଅସୁସ୍ଥ ହେଉ କାହିଁକି 
ଏକ ରହସ୍ୟ ମୟ ସକୀଳ 
ଅଜିଆରୁ ସମ୍ପଦ 

ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଆମ ହାତରେ 
ନାରୀର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 

ଗୀ ପରିମଳ 

ଅଂଶୁଘୀତ 

ଖୀଦ୍ୟର ଗୁମର କଥୀ 


ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ପୁସ୍ତକ ମାଳା 


ଘରବଇଦ ପୁସ୍ତକ ମାଳା 


୧. _ ' ଆମେ ସୁହ ରହିବା କିପରି ? 


: ୨, . ଚେରମୂଳି ଦିଷଧ ପରସୁତ 


୩. ଦୁର 
୪; ଶହିଂ 

୫. ସ୍ତ୍ରୀରୋଗ 

୬. ଗର୍ଭବତୀ ଓ ପ୍ରସୂତୀ ମାର ଯତ୍ନ 

୭. ଅର୍ଶରୋଗ 

୮. କୂମି ରୋଗ 

୯. ପେଟ ରୋଗ - ଭୀଗ - ୧ 

୧୦. ପେଟ ରୋଗ - ଭୀଗ - ୨ 

୧୧. ପେଟ ରୋଗ - ରୀଗ - ୩ 

୧୨. ଦୀନ୍ତ ଓ ପୀଟିର ଯତୃ 

୧୩. ସୂଯ୍ୟାବର୍ର ବା ସାରନୋସାଇଟିସ୍‌ 

୧୪. ଚର୍ମରୋଗ - ରାଗ - ୧ 

୧୫. ଚର୍ମରୋଗ - ଭାଗ - ୨ 

୧.୬. କେତେକ ସାଧୀରଣ ରୌଗ - ଭୀଗ - ୧ 
୧୭. କେତେକ ସାଧୀରଣ ରୋଗ - ଭୀଗ - ୨ 


୧୮. ଦିଷଧୀୟ ବୃକ୍ଷଲତୀ (ରାଗ ୧ରୁ ଭାଗ ୧୦) 
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ଭାରତ ଜ୍ଞାନ ବିଜ୍ଞାନ ସମିତି, ଓଡ଼ିଶୀ, ଏକ ବିଜ୍ଞାନ ଭିରିକ ଜନ 
ସଂଗଠନ । ସୀକ୍ଷରତା, ଶିକ୍ଷା ଓ ବିଜ୍ଞାନର ଆଧାରରେ ଏକ ଆମ୍ନିର୍ଭରଶୀଳ 
ସମୀଜ ଗଠନ ପାଇଁ ଏହି ସମିତି ଉଦ୍ୟମରତ | 


ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟସେବା କ୍ରମେ ଅଧ୍କ ବ୍ୟୟବହୁଳ ହୋଇପଡ଼ୁଛି । ସାଧାରଣ 
ଲୋକଟି ଅତି ସାଧାରଣ ରୋଗରେ ପଡ଼ି ହନ୍ତସନ୍ତ ହୋଇପଡ଼ୁଛି । ସାଧାରଣ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଞ୍ଚାନର ଅଭାବ ଏହାର ଏକ ମୁଖ୍ୟ କାରଣ ଅଟେ 1 


ଆମ ଚାରିପାଖରେ ଅନେକ ଓଷଧୀୟ ଗଛଲତା ଭରି ରହିଛି । 
ସାଧାରଣ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଜ୍ଞାନ ସହିତ ଏ ସବୁର ଉପଯୋଗ କରିପାରିଲେ ଓ ସେ 
ସବୁକୁ ଚିହ୍ନି ପାରିଲେ, ସେ ସବୁର ସଂରକ୍ଷଣ ପାଇଁ ନିଜ ନିଜ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଉବ୍ୟମ କରିବେ 1 


ଏହି ଆଶା ରଖ୍‌ ସମିତି ତରଫରୁ ଘର ବଇଦ ପୁସ୍ତକମାଳୀ ପ୍ରକାଶ 
କରାଯୀଇଛି । ଏ ସବୁର ଉପଯୁକ୍ତ ବ୍ୟବହାର କରି ଏକ ଆରୋଗ୍ୟ ସମୀଜର 
ସ୍ବପ୍ନକୁ ସାକାର କରିବା ପାଇଁ ସମିତି ତରଫରୁ ସମସ୍ତଙ୍କର ସହଯୋଗ କାମନା 
କରୁଛୁ । 


୫ ୫୫'୫€୫୬୫୬୮୬8ଫଟ୭୩ଟଟ୫୍‌ `“ 


ଭାରତ ଜ୍ଞାନ ବିଜ୍ଞାନ ସମିତି - ଓଡ଼ିଶା 
ସି-୨, ବରମୁଣ୍ଡା ହାଉସିଂ ବୋର୍ଡ କଲୋନୀ 
ଭ୍ରୁବନେଶ୍ବର - ୭୫୧୦୦୩ 
ଫୋନ଼ : ୫୫୦୮୯୧ 
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କେତୋଟି ସାଧାରଣ ରୋଗ 


(ଦିତୀୟ ଭାଗ) 


କେତୋଟି ସାଧାରଣ ରୋଗ 


୯ ଦିତୀୟ ଭାଗ) 


ଭାରତ ॥ ବିଜ୍ଞାନ ସମିତି, ଓଡ଼ିଶା 
ସି-୨, ଏଚ ଆଇ. ଜି., ହାଉସିଂ ବୋର୍ଡ କଲୋନୀ, 
“ବରମୁଣ୍ଡା, ଭୁବନେଶ୍ବର - ୭୫୧୦୦୩ 
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କେତୋଟି ସାଧାରଣ ରୋଗ (ଭାଗ-୨) 
ଲେଖକ ଡାକ୍ତର ମଦନ ମୌହନ ପ୍ରଧାନ 
ସମୀକ୍ଷକ ପ୍ରଫେସର ଦୀାକ୍ତର ଯୌଗୀନ୍ଦ୍ର ମୋହନ ସେନାପତି 
ଡାସ୍ତର ଦିପ୍ତିବାଳୀ ପଟ୍ଟନାୟକ 
ଡାକ୍ତର ରାମକୃଷ୍ଣ ପାଣିଗ୍ରାହୀ, ପରାସାପକ ଓ ବିଭାଗୀୟ ମୁଖ୍ୟ, ଶରୀର ବିଭାଗ, 
ଗୋପବନ୍ଧୁ ଆୟୁର୍ବେଦ ମହାବିଦ୍ୟାଳୟ, ପୁରୀ 
ଡାକ୍ତର ନାରୀୟଣ ପ୍ରସଂଦ ହୌତୀ, ଆୟୁର୍ବେଦ ଚିକିତ୍ସାଧ୍‌ଵାରୀ, 
.ଭୀରତୀଯ ଭେଥିକ ଓ ହୋମିଓପ୍ଯାଥ୍‌ ନିରେଶାଳୟ, ଭୁବନେଶଵଚ 
ପ୍ରଫେସର ରୀଧୀମୌହନ 
ଡକ୍ଟର ବିଜୟ କୁମାର ସ୍ଵାଇଁ (ପାଣୀ ବିଜ୍ଞାନ) 


ଅଙ୍କନ ଓ କ୍ଳାସଜୀା ଗୌରୀ ଶଙ୍କର ବେହେରୀ, ଳୟଦଥ ଚୌଧୁରୀ) ଦୁର୍ଗାପ୍ରସୀଦ ସାହୁ 
ମୁଦ୍ରଣ ଜୟ ଭାରତଂପ୍ରୋସେସ୍‌ , ଭୁବନେଶ୍ଵର 

ମୁଦ୍ରଣ ସମୟ ୧୫.୦୨.୨୦୦୦୭ 

ସଂଖ୍ୟା ୨୦୦୦ 

ପ୍ରକାଶକ ଓ ସନ୍ତ୍ରଧ୍‌କାରୀ : ଭାରତ ଞ୍ଚୀନ ବିଜ୍ଞାନ ସମିତି ଓଡ଼ିଶା 


ସି / ୨, ବରମୁଣ୍ଡା ହାଉସିଂ ବୋର୍ଡ଼ କଲୋନୀ 
ଭୁବନେଶ୍ବର - ୭୫୧୦୦୩ 


5 ଫୋନ୍‌ - ୫୫୦୮୯ ୧ 
ମୁଲ୍ୟ ୫.୦୦ ଟଙ୍କା ମାତ୍ର 
5୫୦ ଠ୦ଜୀୟ୫୫୫୦୮॥୩ 15 4355 (ନ&ମ9† 1) 
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ଧାତୁକ୍ଷୟ 


ଲିଙ୍ଗରୁ ବୀର୍ଯ୍ୟ ସ୍କଳନକୁ ଧାତୁକ୍ଷୟ କୁହାଯାଏ । ଧାତୁକ୍ଷୟ 
ରୋଗ ପୁରୁଷମାନଙ୍କ ପାଖରେ ଦେଖାଯାଏ । ଯୁବକ ବୟସରେ 
ଏହା କେବଳ ଦେଖାଯାଏ । କେତେଙ୍କର ପରିସ୍ରା କଲାଵେଳେ 
ଧାତୁପଡ଼େ । 

ରୀତିରେ ସ୍ଵପ୍ନଦେଖ୍‌ କେତେଙ୍କର ବୀର୍ଯ୍ୟଂସ୍କଳନ ହୋଇଥାଏ । 
ଦୁର୍ବଳମନ ଲୋକଙ୍କର ଭୟ ପାଇଲେ ବୀର୍ଯ୍ୟ ସ୍କଳନ ହୋଇଯାଏ 

ଅଧ୍‌କ ହସ୍ତ ମୈଥୁନ କରୁଥ୍ବା ବ୍ୟକ୍ତିଙ୍କର ବୀର୍ଯ୍ୟ ସ୍କଳନ 
ସହଜରେ ହୋଇଥାଏ । 


କାମ ବାସନା ପ୍ରବଣ ଲୋକଙ୍କର ମନ ସାମାନ୍ୟ ଉତ୍ତେଜିତ 
ହେଲେ ସେମାନଙ୍କର ବୀର୍ଯ୍ୟ ସ୍କଳନ ହୋଇଥାଏ । 


କେତେଙ୍କର ସ୍ତ୍ରୀ ସହବାସ ପୂର୍ବରୁ ବୀର୍ଯ୍ୟ ସ୍କାଳନ ହୋଇଯାଏ । 


କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ଧାତୁ କ୍ଷୟକୁ ବଢ଼ାଇଦିଏ । 


ରୋଗ ଲକ୍ଷଣ : 
ଜ୍ଞ ରୋଗୀର ମନ ଦୁଶ୍ଚିନ୍ତାରେ ପୂରିଯାଏ 
ଜ ଦେହ ଦୁର୍ବଳ ଲାଗେ । 
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ସ୍ତ୍ରୀ ସହବାସପାଇଁ ବଳପାଏ ନାହିଁ । 
ନିଜ ଉପରେ ଆମ୍ମବିଶ୍ଵାସ କମିଯାଏ । 
ସ୍ମରଣଶକ୍ତି କମିଗଲା ଭଳି ଲାଗେ । 
ଯୌନାଙ୍ଗ ନିସ୍ତେଜ ଲାଗେ । 
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ରୋଗ ଚିକିତ୍ସା : 


ରୋଗୀକୁ ସାନ୍ତ୍ଵନା ଦେଇ ମାନସିକ ବଳ ଯୋଗାଇବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 


ଜ୍ଞ ବିଶ୍ରାମ ଓ ନିଦ୍ରା ଠିକ୍‌ ହେବା ଦରକାର । 

ଜ୍ଞ ଖାଦ୍ଯପେୟ ପାନୀୟ ଆଦି ସରଳ ହେବା ଉଚିବ୍‌ । 

ଜ୍ଞ ମଳମୂତ୍ର ତ୍ୟାଗ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ହେବାପାଇଁ ଅଭ୍ୟାସ ରଖ୍‌ବା 
ଆବଶ୍ୟକ । ଝାଡ଼ା କଠିନ ହେଉଥ୍ଲେ ଚିକିସତ୍ସା' କରିବା 
ଵରକାର । 

ଜ୍ଞ ନିଶା ସେବନ ସମ୍ପୂର୍ଣ୍ଣ ପରିତ୍ୟାଗ କରିବା ଉଚିତ୍‌ । 
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ସରଳ ିଷଧ : 


( ୧) ବ୍ବାହ୍ନୀ ବା ଥାଲକୁଡ଼ି ରସ : ୨ ରୁ ୪ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ 
ଦିନକୁ ୩ ଥର ମହୁସହ ସେବନ କରିବେ । 


-. (୨) ଡିମିରି ପତ୍ରର ତାଜା ରସ : ୨ ରୁ ୩ ଚାମଚ ମାତ୍ରାର 
ଏଜିନକୁ ୨ ଥର ସେବନ କରିବେ । 
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(୩) ଶତାବରୀ ରସ ଓ ବ୍ରାହ୍ମୀରସ : ୨ ରୁ ୩ ଚାମଚ 
ରସ ନେଇ ୧ କପ୍‌ କ୍ଷୀରରେ ମିଶାଇ ଦିନକୁ ୨ଥର ସେବନ 
କରିବେ । 


(୪) ବ୍ରାହ୍ମୀ ରସ ଓ ତ୍ରିଫଳାଚୂଣ୍ଟ : ପ୍ରତିଦିନ ସକାଳେ 
ବ୍ରାହ୍ମୀରରସ ୨ ରୁ ୪ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ସେବନ କରିବେ । . 


ସଂନ୍ଧ୍ୟାରେ ତ୍ରିଫଳାଚୃଣ୍ଟୁ ୧ ଚାମଚ ସେବନ କରିବେ । ଏହିପରି 
୨୧ ଦିନ ବ୍ୟବହାର କରିବେ । 


(୫) ମଞ୍ଜୁଆତି ପତ୍ର : ମଞ୍ଜୁଆତି ପତ୍ରକୁ ବାଟି ୧ ଚାମଚ 
ମାତ୍ରାରେ ଗୁଡ଼ ସହ ସେବନ କରିବେ । 


ଏହା ସହିତ ଦୂବ ଘାସର କ୍ଵାଥ ପ୍ରତିଦନ ଅଧୀ କପ୍‌ ମାତ୍ରାରେ 
ସେବନ କରିବେ । 


(୬) ଜିରା : ରାତିରେ ଅଳ ଉଷୁମ ପାଣିରେ ୧ ଚାମଚ 
ଜିରା ବତୁରାଇବେ । ସଵ୍ଧାଳେ ଉଷୁମ କ୍ଷୀରରେ ଏହି ପାଣି 
ମିଶାଇବେ । ଏଥୁରେ ୧ଚାମଚ ମହୁ ମିଶାଇ ପିଇବେ । 
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ଖାଦ୍ୟପେୟ : ରାଗ, ମସଲା, ମାଛ, ମାଂସ ଆଦି ଉଭେଜକ 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବେ ନାହିଁ । ଅମୃତ ଭଣ୍ଡା ଆଦି ଫଳ ଖାଇବେ ! 
ଗଜାମୁଗରେ ଗୁଡ଼ ଓ ଜିରାଗୁଣ୍ଡ ମିଶାଇ ପ୍ରତିଦିନ ଖାଇବେ । 


ପ୍ରତିଦିନ ଅଁଳା ରସ କିମ୍ବା ଅଁଳା ଚୂର୍ଣ୍ଣ ସେବନ କଲେ ଅନେକ 
ଭଷକାର ମିଳିଥାଏ । 


ଅଁଳା ଓ ହଳଦୀ ବଡୁରା ଜଳ ପ୍ରତିଦିନ ସକାଳେ ଖାଲି 


ପେଟରେ ପିଇବେ । 
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ଅଣ୍ଡକୋଷ ଫୁଲା ଓ ଦରଜ 


ବିଭିନ୍ନ କାରଣରୁ ଅଣ୍ଡକୋଷ ଫୁଲେ ଓ ଦରଜ ହୁଏ । 
ଅଣ୍ଡକୋଷ ଭିତରେ ପାଣି ଜମେ । ଅଣ୍ଡକୋଷର ଚମ ମୋଟା 
ହୋଇଯାଏ । 

ଆମ. ଅଞ୍ଚଳରେ ଫାଇଲେ ରି ଆଁ ଦୋଷରୁ ଅଣ୍ଡକୋଷ 
ଫୁଲିଥାଏ ।. ଧ 
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ସରଳ ଚୁକ୍ସ୍ାକ ¬. 1 2291" 

8 ଅରଖ ପତ୍ର, କଦର୍ମ୍ ପତ୍ର କିମ୍ବା ପାନପତ୍ର ଉପରେ 
ଜଡ଼ାତେଲି ବୌଵି ନିଆଁରେ ସେକ ଦେବେ {| ¢ 
/ତାସ୍ଵହା ପ୍ରତ୍ରକୁ ଅଣ୍ଡକୋଷ ଉପରେ ମଡ଼ାର ରଖ୍‌ବେ 1` 

(୨) ପାଲଧୂଆ ଗଛର .ଚେରକୁ ବାଟି ନ କରିବେ |. 
ନ୍‌ ନାଜୁଆଣ୍ଡକୋଷଉପରେ ଲେପନ ଦେଵୈ: ` 

(୩) ଅମର ପୋଇ ବା:ପତ୍ରଗଜା ଗଛର ପୁଷ ରଖି 
କରିବେ । ପତ୍ରକୁ ବାଟି ଉଷୁମ କରି ଅଣ୍ଡକୋଷ ଉପରେ ଲେପନ 
ଦେବେ । 

ଏହା ସହିତ ପ୍ରତିଦିନ୍‌ ୧ ଚାମଚ ବଚା ର୍ଣ, ବ୍ରାହ୍ମୀ ଚୂର୍ଣ୍ଣକୁ ଗୁଡ଼ 
କିମ୍ବା ସୈନ୍ଧବ ଲବଣରେ ଶିଶୀଗ > ମାଁସି ।ସିଯଲ୍‌ଏ ସେବନ କରିବେ । 

ଝାଡୁଅଜିରାବେଳେ, କୁନ୍ଥେଖିବେ ନାହିଁ ଏ ଝାଡ଼ା କଠିନ 
ହେଉଥ୍‌ଲ୍ଲେ କେ ରେଲାସ୍ ରାବ କରିବେ । ଝାଡ଼ା 
ଓ ପରିର୍ଜ୍ା କ କଲାନୃଵେଳେ ଓ ମୂଳ ଆଡ଼କୁ ଠେସି 
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୯ › + \ . 8 ® 
ଲକ ଅନଦ୍ବାଂରୋଗ୨୭୨୭୮ନଳା 


ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ନିଦ ହେବା ଦ୍ଵାରା ଶର୍ରୀରବିଶ୍ରାମ ୍ଲାର୍ଭ କିରେ“ 
ଫଳରେ ଦିନସାରା କରିଥ୍ବା:ଗରିଶମର,:କ୍ଝ ବୁରାତୁଏ: | ମନୁ 
ହାଲୁକା ହୋଇ ପରଦିନ ପାଇଁ ସତେଜ ହୋଇଉଠେ?! ୨୭ 


ଜଣେ ବୟସ୍କ ଲୋକ ଅଛିତଃ ରାତିରେ: ରୁ? ଘଣ୍ଢା 
ଶୋଇବା ଆବଶ୍ୟକ 1: >? ©୨::+ ୭୨୮୭ ଜତିତି,> 


ମୁ ଅଲ: :  551>= 5:15 ଥଥନଥାନ 
ନିଦ ହୁଏ ଲଳାହ:କାହକ 2- 56 :୮୬୨୫୩୬୦ ୦୦୭୮ 


୦ମ୍ମାନସିକୀ ଦୁଶ୍ଚିନ୍ତା, କର୍ମି ବ୍ୟସ୍ତତା: ଅଧିକ ଗିରିଵ ର ରୋଶ 
ବଇରାଗ ଆଦିରେ ଭଲ ନିଦ ହୁଏ ନାହିଁ । ବୃଦ୍ଧ ଜାଳି ର ନିଦ ନ 
ହେବୀ ଏକ ନିତିଦିନଆ। ସମସ୍ୟା ହୋଇିପଡ଼େ ` 1 ଏ 


1 ¥... «° ==; (¥ 
-‰ 


£ =. 25 7 


ହୋଇଯ୍ଷାଇପାରେ । । 


ଥି” ୮ ଚିଲ 
୦୭ ଡି କୁ କା ଥିମ 


- ଆଉ. କେତେକ, କ୍ଷେତ୍ରରେ ଏହା, ବହୁଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଲ ।ଗ 
ରହିପାରେ ` 


ରନ୍‌ 
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ଭଲ ନିଦ ହେବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟପେୟ ଓ ବିଶ୍ରାମ : 


+, ଅଧୁକ ଲଙ୍କା ; ତେଲ, ମସଲା ଆଦି ଖାଇବେ ନାହିଁ ! 


.+ ` “ଖାଦ୍ୟ ସରଳ ହେବା ଭଲ | କାରଣ ଏହା ସହଳରେ ହଜମ 
ହୋଇଯାଏ । 


ˆ+ ` ଛେଳି କ୍ଷୀର, ଦହି ଓ ଫଳରସ ଆଦି ଅତ୍ୟନ୍ତ ହିତକର `! 
`+ _ ପ୍ରତିଦିନ ଶୀତଳ ପାଣିରେ ମୁଣ୍ଡ ଧୋଇବେ |! 
୫ ରାତିରେ ଖାଇସାରି ଶହେ ପାଦ ଯାଏ ଚାଲିବେ । 


+ ଶୋଇବାକୁ ଯିବା ପୂର୍ବରୁ ଗୋଡ ହାତକୁ ଥଣ୍ଡୀ ପାଣିରେ 
ଧୋଇବେ । 


୫ ୧ ଚାମଚ ରାଶିତେଲ ଓ ୧ ଚାମଚ ପାଣି ମିଶାଇ ଦି 
ପାଦର ତଳିପାକୁ ମାଲିସ୍‌ କରିବେ । 


+ ଝାଡ଼ୀ ଓ ପରିସ୍ରାକୁ କାମ ବାହାନାରେ ବା ଅଳସୁଆମୀ 
କରି ଚାପି ରଖ୍‌ବେ ନାହିଁ । 


+ ଶୋଇବା ପୁର୍ବରୁ ମନକୁ ଶାନ୍ତ କରିବା ପାଇଁ ଧାନ ଅଭ୍ୟାସ 
କରିବେ । 1 
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ନିଦ ହେବା ପାଇଁ ସରଳ ଞଷଧ : 

ଯେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ଉପାୟ ଅବଲମ୍ବନ କରିବେ । 

( ୧) ୧ ଚାମଚ ବ୍ରାହ୍ମୀ ବା ଥାଲକୁଡ଼ି ରସକୁ ମହୁ ବା ଗୁଡ଼ସହ 
ମିଶାଇ ହିନକୁ ୨ଅର ସେବନ କରିବେ । 


( ୨ ) ପିସ୍ତଳୀ ଲତାର ଚେରକୁ ଶୁଖାଇ ଚୂର୍ଣ୍ଣ ତିଆରି କରିବେ । 
ପ୍ରତିଦିନ ଶୋଇଲା ପୂର୍ବଗୁୁ ୧ ଚାମଚ ପିପ୍ପଳୀ ଚୂର୍ଣ୍ଣ ମହୁ ବା ଗୁଡ଼ 
ସହ ମିଶାଇ ସେବନ କରିବେ । 
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(୩) ଅଅଥ୍‌ ଘନ୍ଧା ମୂଳର ଚୂର୍ଣ୍ଣକୁ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୨ 
ଥର କରି ସେବନ କରିବେ । କିମ୍ବା ୨ ଚାମଚ ଅଶ୍ଵ ଗନ୍ଧା ଚୂର୍ଣ୍ରକୁ 
୪ କପ୍‌ ପାଣିରେ ସିଝାଇ କ୍ଵାଥ ତିଆରି କରିବେ । ପାଣି ମରି 
ମରି ୧ କପ୍‌ ରହିବ | ସକାଳେ ଅଧାକପ୍‌ ଓ ରାତିରେ ଅଧାକପ୍‌ 
ମାତ୍ରାରେ ପାନ କରିବେ । 

(୪୬) ସୁନୁସୁନିଆ ଶାଗ ରାନ୍ଧି ପ୍ରତିଦ୍ରିନ ଖାଇବେ । କିମ୍ବା 
ସୁନୁସୁନିଆ:ଶାଗ ରସରେ ଅଦୀଗସ 'ଓ ମହୁମିଶାଇ ଦିନକୁ ୨ 
ଥର ହିସାବରେ ସ୍ସେବନ କରିବେ । 

(୫) ଆମ୍ବିଳିତି ପତ୍ରର ରସରେ ସମପରିମାଣରେ ଜଡ଼ାତେଲ 
ବା ରାଶିତେଲ ମିଶାଇ ରାନ୍ଧିବେ | ଏହି ରନ୍ଧା ତେଲକୁ ପ୍ରତିଦିନ 
ଶୋଇଲା ପୂର୍ବରୁ ମୁଣ୍ଡରେ ମାଲିସ୍‌ କରିବେ । ଏହାଦ୍ଵାରା ମୁଣ୍ଡ ଓ 
ଆଖ୍‌କୁ ଆରାମ ଲାଗେ ଓ ନିଦ ଆସିଥାଏ | 
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ପରିସ୍ରା ଦୋଷ 
ପରିସ୍ରା ପୋଡ଼ା : 


କାରଣ : ପାଣି ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ନପିଇଲେ ପରିସ୍ରାରୁ' 
ଜଳଅଂଶ' କମିଯାଏ । ପରିସ୍ରା ଗାଢ଼ହୁଏ । ପରିସ୍ରାରେ ଅମ୍ଳ ଭାଗ 
ବଢ଼ିଥାଏ 1 ଏଣୁ ପରିସ୍ରା କଲାବେଳେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ । 

ରୋଗ ଜୀବାଣ୍ଡୁ ପରିସ୍ରାନଳୀ ବା ମୂତ୍ରାଶୟକୁ ସଂକ୍ରମଣ କଲେ 
ପରିସ୍ରା ପୋଡ଼େ.।।କମ୍ପ.ହୋଇ ଜର ଆସେ । ଦୁର୍ବଳ ଓ ଅବଶ 
ଲାଗେ । 


79/୧///26(7 71/ 57///7/7/10(7@£/7//7//, ୦୦/୮/ 


ସରଳ ଚିକିତ୍ଥା : 
୧୦ ରୁ ୧୨ ଗ୍ଲାସ୍‌ ପାଣି. ପିଇବେ | ପାଣିରେ ସାମାନ୍ୟ 
ଖାଇବା ସୋଡ଼ା ମିଶାଇ ପିଇଲେ ଭଲ । 
କୋଳଥ ଡ଼ାଲିକୁ ଷାଣିରେ ସିଝାଇ ସେହି ପାଣିକୁ ପିଇବେ । 
ପାଣି ଅଭୀବରୁ ପରି ସା ପୋହୁଥ୍‌ଲେ ଏତିକିରେ ଭଲ 
ହୋଇଯାଏ । _ 
ପରିସ୍ରା ପୋଡ଼ା ସହ ଜର ଆସୁଥ୍ଲେ : 
ˆଯେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ଉପାୟ ଅବଲମ୍ବନ କରିବେ | 
୭” ଗୋକ୍ଷୁର ଚୂଣ୍ଣ୍ର ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୩ଥର ହିସାବରେ 
୫ ରୁ ୭ ଦିନ ସେବନ କରିବେ । 


୭” ପାଷାଣଭେଦି ଗଛ ମୂଳର ରସ ବା ଚୂର୍ଣ୍ଣ ୧ ଚାମଚ୍‌ 
ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୨ଥର ହିସାବରେ ସେବନ କରିବେ । 


୪” ଗୁଳୁଚି ରସ ୧ ଚାମଚରେ ମହୁ ମିଶାଇ ଦିନକୁ ୩ ଥର 
ହିସାବରେ ୫ ଦିନ ଯାଏ ପାନ କରିବେ । 


୪” ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଅଳା ଗୁଣ୍ଡକୁ ଦିନକୁ ୩ ଥର ହିସାବରେ 
୫ ଦିନ ଯାଏ ପିଇବାକୁ ଦିଆଯାଏ । 


୭” ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଅଳା ଗୁଣ୍ଡକୁ ଦିନକୁ ୩ ଥର ହିସାବରେ 
ସେବନ କରାଯାଏ । 


72/% 11/26 /71/ 5/1/177//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


୪୮ ଧଳାବାସ ଚନ୍ଦନ ଚୂର୍ଣ୍ଣ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୩ ଥର 
ହିସାବରେ ୪ ରୁ ୫ ଦିନ ସେବନ କରାଯାଏ । 

୫” ବଜ୍ରମୂଳି ଚେରକୁ ବାଟି ବା ଶୁଖାଇ ଗୁଣ୍ଡ କରିବେ । 
୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ମ୍ରହୁ ବା ଗୁଡ଼ସହ ଠିଚକ ୩ଥର କରି 
ସେବନ କରିବେ । 


×. 


୪” ଘି-କୁଆଁରୀ ରସ. ୧ ଚାମଚ-ମାତ୍ରାରେ ଗୁଡ଼ ବା ମହୁ ସହ୍‌. 
ମିଶାଇ ଦିନକୁ ୩ଥଭ୍ଓ୍‌ହିସାବରେ ସେବନ କରିବେ | 

୫” ଶିମିଳି ଛାଲିର ରସ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୩ ଥର 
ହିସାବରେ ସେବନ କରିବେ । 


୬୫” କଦମ୍ବ ଛାଲିର ରସ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୩ଥର 
ସେବନ କରିବେ । 


79/% 1126] //1/ 5/1/1777//,7@£2/770/7. ୦୦/7୮ 


ଖାଦ୍ୟପେୟ : 


ପରିସ୍ରା ପୋଡ଼ା ସମୟରେ ରାଗ ମସଲୀ ଆଦି ଖାଇବା 
ଅନୁଚିତ “୭ 

ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଁଣରେ ପାଣି ପିଇବା ଆବଶ୍ୟକ । 

ଲେମ୍ବୁ ଲୁଣ ସରବତ, ଫଳରସ ଚହ୍ଲା ଆଦି ପିଇବା: 
ଆବଶ୍ୟକ । 

୩: ଦିନ ଭିତରେ. ପରିସା ପୋଢ଼ୀ ଓଂ ଜର` ଭଲ ନ ହେଲେ 
ରୌଗୀକୁ ଡାକ୍ତରଖାନା ନେଇଯିବା ଉଚିତ୍‌ । 


79/୧//2ୂ6(7 71/ 57///7/7/10/7@©/7//7//, ୦୦/୮/ 


ପରିସ୍ରାରେ ରକ୍ତ ପଡ଼ୁଥ୍‌ଲେ : 


୭ ପରିସ୍ରା ଲାଲ ଦେଖାଯାଏ । 
@ ରୋଗୀ ସହଜରେ ଦୁର୍ବଳ ଅନୁଭବ କରେ । 


ଚିକିତ୍ସା : 


(୧) ଶତାବାରୀ ଚେର ଓ ଗୋକ୍ଷୁର ଚୂର୍ଣ୍ଣ ସମପରିମାଣରେ 
ନେଇ ଗାଭ କ୍ଷୀରରେ ପାକ କରାଯାଏ । 

୪ ଭାଗରୁ ଭାଗେ କ୍ଷୀର ରହିଲେ ଅଧାକପ୍‌ ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ 
୨ ଥର କରି ୫ରୁ ୭ ଦିନ ସେବନ କରବେ। “° 


72/% 11/26 /71/ 5/1/17/1//,7@2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


(୨) ମଞ୍ଜୁଆତି ପତ୍ର ରସରେ ଗୁଡ଼ ମିଶାଇ ୨ ଚାମଚ 
ମାତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୩ ଥର ହିସାବରେ ୫ ଦିନ ସେବନ କରିବେ । 

(୩) ଯଷ୍ଠିମଧୁ ଚୂର୍ଣ୍ଣଚୁ ୧ ଚାମଚ ନେଇ ମହୁ ବା ଗୁଡ଼ ସହ 
ମିଶାଇ ଦିନକୁ ୩ ଥର ହିସାବରେ ୩ ରୁ ୫ ଦିନ ସେବନ କରିବେ । 

(୪). ପୁରୁଣୀ, ଗଇସ କିମ୍,¦ ଗୁଳୁଚି : ଏ ସବୁର ରସ ବା 
.କ୍ଵାଥଯେ କୌଣସି ପରିସ୍ରା ଦୋଷପାଇଁ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଉପକାରୀ ! ୧ 
ରୁ ୨ ଚାମଚ ରସ ବା ଅଧାକପ୍‌ କ୍ଵାଥ ଦିନକୁ ୩ ଥର କରି ୪ ରୁ 
୫ ଦିନ ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସେବନ କରିବେ. 


72/%11126( /71/ 571//7/7//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ଖାଦ୍ୟପେୟ : 

ପରିସ୍ରାରେ ରକ୍ତ ପଡୁଥ୍‌ବା ସମୟରେ ରାଗ ମୟଲା, ଲୁଣିଆ 
ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଅନୁଚିତ୍‌ । 

ଅତ୍ୟଧକଖ୍ଷରା ତାତି ବା ଗରମ ଜାଗାରେ ବୁଲିବୀ ଅଳୁଚିତ୍‌ । 

କଲରା, ସଜନାହୁଇଁ, ଡାଳିମ, କମଳା, ଲେମ୍ବୁରସ ଆଦି 
ଜ୍ଷୀଇକା ଆବଶ୍ଯକ । 

ଯଥେଷ୍ଟ ପାଣି, ସରବତ, ଫଳରସ, ଆଖୁରସ ଆଦି ପିଇବା 
ଆକଶ୍ୟକ । 

ବୁଇ ଦିନ ଭିତରେ ରୋଗ ଭଲ ନ ହେଲେ ରୋଗୀକୁ 
ଡାକ୍ତରଖାନା ନେଇ ଆସିବା ଉଚିତ୍‌ । 


72/%11126( /71/ 5/1/1777//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ପରସ୍ରା ଦୋଷରୁ ପାଦ ମୁହଁ ଆଦି ଫୂଲୁଥ୍‌ଲେ.:: 


ଏ କ୍ଷେତ୍ରରେ ସାଧାରଣତଃ ମୂତ୍ରଛଣା ଯନ୍ତ୍ର ବା ବୃକକ୍‌ରେ 
ଅସୁବିଧା ଥାଏ | 

ପରି ସ୍ରାରେ ଖାଦ୍ୟର ପୁଷ୍ଟି ଅଂଶ ଚାଲି ଆସେ . ପରି ସରା 
କଲାବେଳେ କଷ୍ଟ ହୁଏ । 

ପାଦ, ତଳ ଆଖ୍ପତା ଓ ମୁହଁ ଫ୍ରୁଲୀଣିଆ ଧରେ ¦ 


72/% 11/26 //1/ 5/1/17/7//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ଚିକିସ୍ଥା : 
ଏ ସମୟରେ. ଲୁଣ: ଖାଇବା ଅନୁଚିତ ଓ ବିଶ୍ରାମ ନେବା 
ଚିଦେରକାର-।।. ଠଟ 
( ୧) ଗୁଡୁଚି ର୍କୀଣ୍ଡକୁ ଛେଚି ୪ ଗୁଣ ପାଣିରେ ସିଝାଯାଏ ! 
;ପାଣ୍ରି-୧-ଗୁଁଣ-ରହିଲେ ଏହାକୁ ଛଣାଯାଏ | ଏହି ପାଣିରେ ମିଶ୍ରି 
ପକାଇ ସବୁତକ ପୀଣି ମରିବା ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ସିଝାଯାଏ । ପ୍ରତିଦିନ 


=‹ =‹ =‹ 


= ସକାଳେ:ଓ ସଞ୍ଜେ ଏହି ମିଶିରୁ.ଅଧା:ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ପିଇବାକୁ 
କ୍ି ଦିଆଯାଏ।: ୧୦୭୭ ଝିଞଓ ୪୭ 

( ୨)` ସଜନା ଗଛର ଛାଲି ସହ ଶତାବରୀ କନ୍ଦକୁ ବାଟି 
ପ୍ରତିଦିନ :ଦୁଇଥର ଖୁଆୟାଏ [| ରୌଚା ଉପଶମ ନ ହେଲେ 


ଯଥାଶୀଘ୍ର ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ପରାମର୍ଶ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


72/% 11/26] /71/ 5/1/177//7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


(୫) ପରିସୁ କମ୍‌ ହେଉଥ୍ଲେ : 

(୧) ପୁରୁଣୀ ଶାଗକୁ ପାଣିରେ ସିଝାଇ କ୍ବଵାଥ ଚିଆରି 
କରାଯାଏ ¦ ସକାଳେ ଓ ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ୧ କପ୍‌ ମୀର୍ଚ୍ରାରେ ପ୍ରଚିବିନ 
ପିଇବାକୁ ଦିଆଯାଏ । 

(୨ ) ଜିରାକୁ ପାଣିରେ ସିଝାଯାଏ ¡ ଏହି ପାଣିକୁ ବିଜସାଶା ` 
ବାରମ୍ବାର ଫିଆଯାଏ । 

(୩) ମୁଆ ମୂଳକୁ ଛେଚି ଗାଚିସାରା ପାଣିରେ ଦକୁରୀଇ 
ରଖାଯାଏ । ଏହି ପାର୍ଶିକୁ ଛୀଣି ସକାଳେ ଓ ସଣଞ୍ୀ ଫିଇବାକୁ 
ଦିଆଯାଏ । 

(୪) ୩ ରୁ ୪ ଟାମଟ ଫିଆଜ ରସ ଏକାବେଳେ ପିଇବାକୁ 
ଦିଆଯାଏ ¦! 

(୫) ତିଫଳା ପାଣି ଅଧା କପ୍‌ ମୀତ୍ରାରେ ଦିନକୁ ୨ ଥର 
ହିସାବରେ ପିଇବାକୁ ଦିଆଯାଏ । 

ପରିସ୍ରା ବବେଶି ସମୟ ଧରି ନହେଲେ ଅପେକ୍ଷା ମହ କରି 
ଡାକ୍ତରଖାନୀକ୍କୁ ରୋଗୀଙ୍କୁ ଜେଇ ଯିବା ଦରଙ୍କାର । 


72/%11726( /71/ 5/1/177//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


(୬) ମୂତ୍ରାଶୟ କିମା ପରିସା ନଳୀରେ ପଥର ହେଲେ : 

ଜ୍ଞା ପରିସ୍ରା ହେବାରେ କଷ୍ଟ ହୁଏ । 

ହ୍ଞା ପରିସ୍ରା ପୋଡ଼େ, ବେଳେ ବେଳେ ଜର ଆସେ । ଉପର 
ନଳୀରେ ପଥର ହୋଇଥ୍ଲେ ପେଟର ପାର୍ଶ୍ଵ ରେ, ଅଣ୍ଠୀ ଓ 
ପିଠି ପାଖରେ ଭୀଷଣ କଷ୍ଟ ହୁଏ । ଯୌନାଙ୍ଗରେ ବି ଏଥ୍‌ପାଇଁ 
ବିନ୍ଧା ହୁଏ । 

୩ ରୋଗୀକୁ ଭୋକ ଓ ନିଦ ହୁଏ ନାହିଁ । 

୩୦ ବେଳେବେଳେ ବାନ୍ତି ହୁଏ । 


79/୧///2ୂ6(7 /]/ 57///7/7/10,7 @2 /7//7//, ୦୦/୮/ 


ଚିକିତ୍ସା : ଯେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ଉପାୟ ଅବଲମ୍ବନ କରାଯାଏ | 


(୧) କୋଳଥ ଡାଲିକୁ ପାଣିରେ ସିଝାଯାଏ କିମ୍ବା କୋଳଥକୁ 
ଛେଚି ରାତିସାରା ପାଣିରେ ଭିଜାଯାଏ । ଏହି ପାଣି ଯଥେଷ୍ଟ 
ପରିମାଣରେ ରୋଗୀକୁ ପିଇବାକୁ ଦିଆଯାଏ । 


( ୨ ) ମୁଥା ମୂଳକୁ ଛେଚି ପାଣିରେ ପକାଇ ସରବତ କରାଯାଏ | 
ଏହି ସରବତ ଯଥେଷ୍ଟ ପରିମାଣରେ ପିଆଯାଏ ¦ 


(୩) ବରୁଣ ଗଛର ଛେଲିକୁ ଛେଚି ପାଣିରେ ସିଝାଇ କ୍ଳୀଥ 
କରାଯାଏ । ଏହି କ୍ଵାଥକୁ ଅଧଗିଲାସ ଲେଖାଏଁ ସକାଳେ ଓ 
ସଞ୍ଜେ ପିଇବାକୁ ଦିଆଯାଏ । 


( ୪) ପାଷାଣଭେଦି ମୂଳର ରସ ବା ଚୂଣ୍ଣ୍ ୧ ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ 
ଗୁଡ଼ ସହ ମିଶାଇ ଦିନକୁ ୨ ଥର ହିସାବରେ ପ୍ରତିଦିନ ସେବନ 
କରାଯାଏ । 


ଧେ ଵଵ” 
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ଦୁର୍ବଳ ଓ ନିସ୍ତେଜ ଲାଗୁଥ୍‌ଲେ : 
ଦେହ ଓ ମନ ସତେଜ ରହିଲେ ବଞ୍ଚୁବା ସାର୍ଥକ ହୁଏ । 


ଦେହକୁ ରୋଗ ଶୂନ୍ୟ ରଖ୍‌ବାକୁ ହେଲେ ଦେହର ପ୍ରତି ରୌଧ 
ଶକ୍ତି ବଢ଼ିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ଦେହ ସୁସ୍ଥ ଓ ସତେଜ ରହିଲେ ମନ ମଧ୍ଧ ସୁସ୍ଥ ସତେଜ ରହେ [ 
“ଫଳରେ ଳୀବନ ସୁଖମୟ ହୁଏ ' 


ଏଥୁପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ : 


୨ ଆବଶ୍ଯକ ମୁତାବକ ବିଶ୍ରାମ ପାଇଁ ସୁଖନିଦ୍ରା ହେବା 
ଦରକାର । 


୨ ନିୟମିତ ଓ ସ୍ବାଭାବିକ ଭାବରେ ମଳମୂତ୍ର ତ୍ୟାଗ କରିବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 


୨ ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ଯ ଓ ପାନୀୟ -ଶରୀର ପାଇଁ ଆବଶ୍ଯକ 
ମୁତାବକ ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର । 


 _ ଅତ୍ୟଧୂକ ତେଲ, ରାଗ ମସଲା ଓ ଗରିଷ୍ ଆହାର ତ୍ୟାଗ 
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କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 


୨ ହଜମ ହେବା ପୂର୍ବରୁ ଲୋଭରେ ପୁଣି ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା 
ଅନୁଚିତ୍‌ । ବିଶୁଦ୍ଧ ପାନୀୟ ଜଳ, ଗାଭକ୍ଷୀର, ମହୁ ଆଦି 
ଶରୀର ପାଇଁ ହିତକାରକ । 


> _ ଅତ୍ୟଧ୍କ ଲୁଣ ଶରୀର ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ | 
 _ ସବୁବେଳେ ତଟକା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉଚିତ୍‌ । 


୨ ବାସି ବା ପଚା ଖାଦ୍ୟ ଦେହ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ । 


ସୁଖନିଦ୍ରା : 


ସଅଳ ଶୋଇ ସଅଳ ଉଠିବା ସୁସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତିର ଲକ୍ଷଣ । ଦିନବେଳା 
ଶୋଇବା ଅନୁଚିତ୍‌ । 


ଭୋର ସକାଳେ ଶଯ୍ୟାତ୍ୟାଗ ପରେ ଗିଲାସେ ଥଣ୍ଡାପାଣି 
ପିଇବେ । ପୂର୍ବ ରାତିରୁ ଏହି ପାଣିକୁ ମାଟିପାତ୍ର କିମ୍ବା ତମ୍ବା 
ପାତ୍ରରେ ରଖାଯାଇଥ୍‌ଲେ ବହୁତ ଭଲ । 
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ମଳ ଓ ପରିସ୍ରା ତ୍ୟାଗ : 


ନିୟମିତ ଝାଡ଼ା ଫେରିବା ଅତ୍ୟନ୍ତ ଜରୁରୀ ଅଟେ । ଝାଡ଼ା 
ପରିଷ୍କାର ହେବାପାଇଁ ଶାଗ, ସନ୍ଜୀ, ଷନିପରିବା, ଫଳମୂଳ 
ଓ ତନ୍ତୁ ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । 


ରୋଗ ବଇରାଗ ହେଲେ ଅବହେଳା ନ କରି ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ଚିକିତ୍ସା କରାଇବା ଆବଶ୍ୟକ । ନେଡ଼ିଗୁଡ଼ କହୁଣୀକୁ ବୋହିଯିବା 
ଅବସ୍ଥା ଯେପରି ନ ଆସେ ସେଥ୍ପାଇଁ ସତର୍କ ରହିବା ଉଚିତ । 


ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ମାନସିକ ଶାନ୍ତି ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । 


ଜଣେ ବ୍ୟକ୍ତିର ଚରିତ୍ର ଓ ବାବହାର ସାମାଜିକ ପରିବେଶ ସହ 
ମେଳ ଖାଇବା ଦରକାର । 


। 
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ସୁସ୍ଥ ଓ ସତେଜ ଶରୀର ପାଇଁ କେତେକ ସାଧାରଣ ଓଁଷଧ 


ଏଥ୍‌ ଭିତରୁ ଯେ କୌଣସି ଗୋଟିଏ ଓଁଷଧ ବ୍ଯବହାର 
କରାଯାଇପାରେ । 


(୧ ବ୍ରାହ୍ମୀ ବା ଥାଲ୍ଵକୁଡ଼ି : ବ୍ରାହୁୀ କିମା .ଥାଲ୍‌ କୁଡ଼ିର 
ସର୍ବୀଙ୍ଗକୁ ଛେଚି ରସ ଵାହାର କରାଯାଏ । ଅଧାକପ୍‌ ରସରେ 
ମହୁ ବା ଗୁଡ଼ ମିଶାଇ ପ୍ରତିଦିନ ସଜ୍ଚୀଳେଖାଲି ପେଟରେ ସେବନ 
କରାଯାଏ । ପିଲାଙ୍କ ପାଇଁ ୧. ରୁ ୨ ଚାମ୍ବଚ ରସ ଦରକାର 
ହୋଇଥାଏ । 


72/%11126(] //1/ 5/1/17/7//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


( ୨) ଅଁଳା -ପ୍ରତିଦିନ୍‌ ସକାଳେ ୧ ଚାମଚ ଅଳା ଗୁଣ୍ଡକୁ 
କ୍ଷୀରରେ ମିଶାଇ ଖାଲିପେଟରେ ସେବନ କରିବେ । 

(୩) ଅଶ୍ଵ ଗନ୍ଧା - ଅଶ୍ବ ଗନ୍ଧା ମୂଳର ଚୂର୍ଣ୍ଣରୁ ୩ ଚାମଚ ନେଇ 
୧ କପ୍‌ କ୍ଷୀର ଓ ୧ କପ୍‌ ପାଣିରେ ଗୋଳେଇ ସିଝାଯାଏ । କ୍ଷୀର 
ମରି.ମରି ଅଧାକପ୍‌ ରହିଲେ ଏହାକୁ ଛାଣି ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । 
ପ୍ରତିନ୍ଦିନସଳାଳୁ ଖାଲିପେଟରେ ପାନ କରାଯାଏ ! 
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ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ପୁସ୍ତକ ମାଳା 


ସାଧୀରଣ ସ୍ଥାସ୍ୟ ସଚେତନ 


ମି ଓ ଓ ୧. “ ଓ 


2 


୧୦, 
୧୧୭ 
୧୨. 
୧୩. 
୧୪. 
୧୫, 
୧୬. 
୧୬. 
୧୮, 
୧୯, 


ପୁସ୍ତକ ମାଳା 
ପରିମଳ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 

ପୀଣି ଆମ ଢ଼ୀବନ 
ସର୍ଵି ଓ କାଶ 

ତରଳ ଝାଡ଼ା ` 

ଅନ୍ଧାରରୁ ଆଲୋକ 

ପିଲା ଜନ୍ମ ଆମ ହାତରେ 
ଆମ ଶରୀର 

ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟ 
ପ୍ରତିଷେଧକ ଟିକା 

ଜଳ ବି ରୋଗର ବାହାନ 
ଆମେ ଅସୁସ୍ଥ ହେଉ କାହିଁକି 
ଏକ ରହସ୍ୟ ମୟ ସକାଳ 
ଅଳିଆରୁ ସମ୍ପଦ 

ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଅମ ହାତରେ 
ନାରୀର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ 

ଗୀ ପରିମଳ 

ଖାଦ୍ୟର ଗୁମର କଥା 
ଅଂଶୁଘାତ 

ଗ୍ରୀଷ୍ମପ୍ରବାହ ଓ ସତର୍କତା 


ଘରବଇଦ ପୁସ୍ତକ ମାଳା:: 
୧. ଆମେ ସୁସ୍ଥ ରହିବା କିପରି ? 


୨. _. ଚେରମୂଳି ଞିଷଧ ପ୍ରସ୍ୁତ 


୩. ଜ୍ଵର 
୪. ` `ଶର୍ଦି 

୫. ସ୍ତୀରୋଗ 

୬... ଗର୍ଭବତୀ ଓ ପ୍ରସୂତୀ ମାର ଯତ 
୭. ଅର୍ଶରୌଗ 

୮. କୃମି ରୋଗ 


୯. ପେଟ ରୋଗ (ଭାଗ - ୧) 

୧୦. ପେଟ ରୋଗ (ଭାଗ - ୨) 

୧୧. ପେଟ ରୋଗ (ଭାଗ - ୩) 

୧୨. ଦାନ୍ତ ଓ ପାଟିର ଯତ୍ନ 

୧୩, ସୂଯ୍ୟାବର୍ର ବା ସାଇନୋସାଇଟିସ୍‌ 

୧୪. ଚର୍ମରୋଗ (ଭାଗ - ୧) 

୧୫. ଚର୍ମରୋଗ (ଭାଗ - ୨) 

୧୬. କେତେକ ସାଧାରଣ ରୋଗ ( ଭାଗ - ୧) 
୧୭. କେତେକ ସାଧାରଣ ରୋଗ (ଭାଗ -୨) 


୧୮. ଞ୍ଷଧୀୟ ବୃକ୍ଷଲତା ( ଭାଗ ୧ରୁ ଭାଗ ୧୦) 
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ଭାରତ ଜ୍ଞାନ ବିଜ୍ଞାନ ସମିତି, ଓଡ଼ିଶୀ, ଏକ ବିଜ୍ଞାନ ଭିରିକ ଜନ 
। ସଂଗଠନ । ସାକ୍ଷରତା, ଶିକ୍ଷା ଓ ବିଜ୍ଞାନର ଆଧାରରେ ଏକ ଅଆ ମନିର୍ଭରଶୀଳ 
ସମାଜ ଗଠନ ପାଇଁ ଏହି ସମିତି ଉଦ୍ୟମରତ । 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସେବା କ୍ରମେ ଅଧ୍କ ବ୍ୟୟବହୁଳ ହୋଇପଡ଼ୁଛି । ସାଧାରଣ 
ଲୋକଟି ଅତି ସାଧାରଣ ରୌଗରେ ପଡ଼ି ହନ୍ତସନ୍ତ ହୋଇପଡୁଛି । ସାଧାରଣ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଞ୍ଜାନର ଅଭାବ ଏହାର ଏକ ମୁଖ୍ୟ କାରଣ ଅଟେ 1 


ଆମ ଚାରିପାଖରେ ଅନେକ ୩ଷଧୀୟ ଗଛଲତୀ ଉରି ରହିଛି । 
ସାଧାରଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଜ୍ଜାନ ସହିତ ଏ ସବୁର ଉପଯୋଗ କରିପାରିଲେ ଓ ସେ 
ସବୁକୁ ଚିହ୍ନି ପାରିଲେ, ସେ ସବୁର ସଂରକ୍ଷଣ ପାଇଁ ନିଜ ନିଜ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଉଦ୍ୟମ କରିବେ । 


ଏହି ଆଶା ରଖ୍‌ ସମିତି ତରଫରୁ ଘର ବଇଦ ପୁସ୍ତକମାଳା ପ୍ରକାଶ 
କରାଯାଇଛି । ଏ ସବୁର ଉପଯୁକ୍ତ ବ୍ୟବହାର କରି ଏକ ଅ।ରୋଗ୍ୟ ସମାଜର 
ସ୍ଵପ୍ନକୁ ସାକାର କରିବା ପାଇଁ ସମିତି ତରଫରୁ ସମସ୍ତଙ୍କର ସହଯୋଗ କାମନା 
କରୁଛୁ । 


ଭାରତ ଜ୍ଞାନ ବିଜ୍ଞାନ ସମିତି - ଓଡ଼ିଶୀ 
ସି-୨, ବରମୁଣ୍ଡା ହାଉସିଂ ବୋର୍ଡ କଲୋନୀ 
ତ୍ଭୁବନେଶ୍ଵବର - ୭୫୧୦୦୩ 


ଫୋନ୍‌ : ୫୫୦୮୯୧ 
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ଆମେ ସୁହୁ ରହିବା କିପରି 


ଆମେ ସୁସୁ ରହିବା କିପରି 


ଭାରତ ଜ୍ଞାନବିଜ୍ଞାନ ସମିତି, ଓଡ଼ିଶା 
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ଆମେ ସୁସ୍ଥ ରହିବା କିପରି 

ଲେଖକ ତ ଡାଇର ମଦନ ମୋହନ ପ୍ରଧୀନ 

ସମୀକ୍ଷକ : ପ୍ରଫେସର ଡାକର ଯୋଗୀନ୍ଦ ମୋହନ ସେନାପତି 
ଡାକ୍ତର ଦିପ୍ତିବାଳା ପଟ୍ଟନାୟକ 
ଡାକ୍ତର ରାମକୃଷ୍ଣ ପାଣିଗ୍ରାହୀ, ପ୍ରାଧନାପକ ଓ ବିଭାଗୀୟ ମୁଖ୍ୟ ଶରୀର ବିଭାଗ, 
ଗୋପବନ୍ଧୁ ଆୟୁର୍ବେଦ ମହାବିଦ୍ୟାଳୟ, ପୁରୀ 
ଡାକ୍ତର ନାରାୟଣ ପ୍ରସାଦ ହୋତା, ଆୟୁର୍ବେଦ 6 ମେଡିକାଲ ଅଫିସର୍‌, 
ଭାରତୀୟ ଭେକ୍ଷଳ ଓ ହୌମିଓପ୍ୟାଥ୍‌ ନିର୍ଦ୍ଦେଶାଳୟ, ଭୁବନେଶ୍ଵର 
-ପୁଫେସର ରୀଧ୍‌ାମୌହନ 
ତ୍‌କ୍ଟର ବିଜୟ କୁମାର ସ୍ଵାଇଁ ( ପ୍ରାଣୀ ବିଜ୍ଞାନ) 


ଅଙ୍କନ:ଓ କଳୀସା : ଗୌରୀ ଶଙ୍କର ବେହେରୀ, ଜୟଦ୍ରଥ ଚୌଧୁରୀ, ଦୁର୍ଗାପ୍ରସାଦ ସାହୁ | 
ମୁଦ୍ରଣ : ଜୟ ଭାରତ ପ୍ରୋସେସ୍‌, ଭୁବନେଶ୍ବର 

ମୂଦ୍ରଣ ସମୟ . > ୧୫.,୦୨.୨୦୦୦ 

ସଂଖ୍ୟା ` ତ: ୨୦୦୦ 

ପ୍ରକାଶକ ଓ ସତ୍ତ୍ବାଧ୍କାରୀ : 

ଭାରତ ଜ୍ଞାନ ବିଜ୍ଞାନ ସମିତି ଓଡ଼ିଶା 


ସି / ୨, ବରମୁଣ୍ଡା ହାଉସିଂ ବୋର୍ଡ଼ କଲୋନୀ 

ଭୁବନେଶ୍ଵର - ୭୫୧୦୦୩ 

ଫୋନ୍‌ - ୫୫୦୮୯ ୧ 

ମୁଲ୍ୟ:୫.୦୦ ଟଙ୍କା ମାତ୍ର 
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ସବୁ ମଣିଷ ଚାହାନ୍ତି : 
ସେମାନଙ୍କୁ ରୋଗ ନ ହେଉ । 
ଜୀବନ ସୁସ୍ଥ ଓ ନିରୀମୟ ହେଉ । 
ପରିବାର ତଥା ସଂସାରରେ ଖୁସି ଭୁରି ରହୁ । 


72/% 1726 /71/ 5/1/17/7//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ଆମ ଜୀବନ 


ଶରୀର 


ଏଇଟି ଆମ ଶରୀର । ଶରୀରର ବିଭି ନ୍ନ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରତ୍ୟଙ୍ଗ 
ସାହାଯ୍ୟରେ ଆମେ ଯାବତୀୟ କାମ କରିଥାଉ |! 

ଶରୀରଟି ପଞ୍ଚ ମହାଭୂତରେ ଗଢ଼ା । ଏହି ପଞ୍ଚ ମହାଭୂତ 
ହେଲେ, କ୍ଷିତ୍‌, ଅପ୍‌, ତେଜ, ମରୁତଓ ବ୍ୟୋମ । ଅର୍ଥାତ ମାଟି, 
ପାଣି, ଉତ୍ତାପ, ବାୟୁ ଓ ଆକାଶ 1 

ମୃତ୍ୟୁ ହେଲେ ଶରୀର ଜଡ଼ ହୋଇଯାଏ । 


ପ୍ରାଣ : 

ପ୍ରାଣ ଶକ୍ତି ଯୋଗୁ ଶରୀର ସଚଳ ହୋଇଥାଏ । ଏହାକୁ କାମ 
କରିବାର ଶକ୍ତି ମିଳିର୍ଥାଏ । ଶରୀର ପରି ପ୍ରାଣ ଶକ୍ତିକୁ ଦେଖ୍‌ହୁଏ 
ଖି ାାାାାୁା୍‌୍‌୍‌୍‌୍‌୍‌୍‌ ।‡ୁ¶ 


72/% ୮/୮2¿ ୮ /7]/ 57//7(7/7/1୯୮©୧୪/୮୮୮/୮.୦୦/୮ 
; ‡ - 


ହଠାତ୍‌ ଖରାପ ସମ୍ବାଦ ଶୁଣି ବା ଭୟ କରି କେହି କେହି 
ମରିଯାଇଥ୍ବା କଥା ଆମେ ଶୁଣିଥ୍ବା ନିଶ୍ଚୟ । 


ଶରୀର, ପ୍ରାଣ, ଓ ମନକୁ ନେଇ ଆମ ଜୀବନ ଗଢ଼ା । ଏ 
ସମସ୍ତେ ସୁସ୍ଥ ରହିଲେ ଆମ ଜୀବନ ସୁସ୍ଥ ହୋଇଥାଏ । 


72/% 11/26 /71/ 571/177//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ଆସ ବିଚାର କରିବା 
ଏମାନେ କଅଣ ସୁସ୍ଥ ? 


କମଳା ଦେଖ୍‌ବାକୁ ହୃଷ୍ଟପୁଷ୍ଟ । ମାତ୍ର ଅନ୍ଧ କାମ କରି ସେ 
ହାଲିଆ ହୋଇପଡ଼େ । 


79/% 1126] //1/ 571/17/7//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ରାଧା ଆଭକୁ ଷାଠିଏ ବର୍ଷ ପୁରିଲାଣି । ତା? ଦିହ ବଡ଼ 
ଅବାଇଜ । କେବେ ବି ଜର ଛୁଇଁ ନ ଥ୍‌ବ । ମାତ୍ର ତା'ର ଗୋଟିଏ 


ବଡ଼ ବଦୁଗୁଣ । ସେ ସବୁବେଳେ ପରଚର୍ଚ୍ଚା 5 ୀ ଏଥ୍‌ପାଇଁ 
କେହି ତା ଂକୁ ଭଲ ପାଆନ୍ତି ନାହିଁ । 


ରାମବାବୁ ବହୁତ ଭଲ ଲୋକ । 

ସେନେହ ମମତାରେ ସେ ସମସ୍ତଙ୍କୁ ନିଜର କରିନି ଅନ୍ତି । 
ଅନ୍ୟର ଦୁଃଖ ସୁଖରେ ଭାଗୀ ହୁ ଅନ୍ତି । 

ମାତ୍ର ତାଙ୍କ ଶରୀରଟି ସବୁବେଳେ ଅସୁସ୍ଥ ରହୁଛି । ଡାକ୍ତର 
ପରେ ଡାକ୍ତର ଦେଖାଇ ହଇରାଣ ହୋଇ ଗଲେଣି । 


79/% 11/26 //1/ 5/1/1/7//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ଆମେ ସୁସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତି କାହାକୁ କହିବା ? 


ସୁସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତିର ଶରୀର 
୫ ଶରୀଗଟି ହୃଷ୍ଟପୁଷ୍ଟ ହୋଇଥାଏ । 
୫ ଅଧୁକ ମୋଟା ବା ପତଳା ହୋଇ:ଂନ ଥାଏ । 
୫ ସହତଜରେ.ରୋଗରେ ପଡ଼େ ନାହିଁ । 
୫ ଅଳ୍ପ ପରିଶ୍ରମରେ ହାଲିଆ ହୋଇପଡ଼େ ନାହିଁ । 


ସୁସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତିର ଆଚରଣ : 


+ ୫ 


୫ %। ୫୮ ୬୭: 


ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ ସହ ଉତ୍ତମ ସଂପର୍କ ଥାଏ । 

ସ୍ନେହ ଶ୍ରଦ୍ଧା, ଆଦର ଆଦି ଭଲ ଗୁଣ ଯୋଗୁଁ ସେ 
ସମସ୍ତଙ୍କୁ ନିଜର କରିପାରନ୍ତି । 

ମନ ସବୁବେଳେ ପ୍ରଫୁଲ୍ଲ ରହେ । 

କଳିଗୋଳ ଝଗଡ଼ାରେ ସେ ଭାଗ ନି ଅନ୍ତି ନାହିଁ । 
ଅନ୍ୟ ମନରେ ଦୁଃଖ ଦି ଅନ୍ତି ନାହିଁ । 

ଅଳ୍ପକେ ଦୁଃଖରେ ଭାଙ୍ଗିପଡ଼ନ୍ତି ନାହିଁ କି ସୁଖରେ 
ଉତ୍‌ଫୁଲ୍ଲିତ ହୁଅତ୍ତି ନାହିଁ । 

ଛର୍ଷା, ହିଂସା, ପରଚର୍ଚ୍ଚା, ଅନ୍ୟର ମନ୍ଦ ପାଞ୍ଚବା ଆଦି 
ତା'ଙ୍କୁ ଭଲ ଲାଗେ ନାହିଁ । 

ନିଜର ଓ ପରିବାରର କଲ୍ୟାଣ ସୀଙ୍ଗକୁ ସେ ସମୂହ 
କଲ୍ୟାଣ ପାଇଁ ମନ ଦି ଅନ୍ତି । 


72/% 11/26 //1/ 5/1//7/7//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ଭିତରେ ଦିବ୍ୟଗୁଣକୁ 


= 


ପ୍ରତ୍ୟେକ ମଣିଷ ତଥା ପ୍ରାଣୀଙ୍କ 


* 


= 


ସେ ସମ୍ମାନ କରନ୍ତ । 


¿` 


= 


„ 


ଏଭଳି ଏକ ସୁସ୍ଥ ଜୀବନ ଅଂମେ ଲାଭ କରପାରବା କ ? 


79/୧///2ୂ6(7 71/ 57///7/7/10(7@2 /7//7//, ୦୦/୮/ 
: : 


ଏକ ସୁସ୍ଥ ଜୀବନ ପାଇଁ 
ଆବଶ୍ୟକ : 
୧. ଉଚିତ୍‌ ଦିନଚର୍ଯ୍ୟା 
୨ ଉତ୍ତମ ଆଚରଣ 
୩ ପରିଷ୍ଠାର.ପରିଚ୍ଛନ୍ନତା ଓ ସୁସ୍ଥ ପରିବେଶ । 
୪୮ ଉଚିତ୍‌ ରତୁଚର୍ଯ୍ୟା । 


ଦିନଚର୍ଯ୍ୟା 
ଶଯ୍ୟା ତ୍ୟାଗଠାରୁ ରାତିରେ ଶୋଇବାପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଦୈନନ୍ଦିନ 
କାର୍ଯ୍ୟକୁ ସୁଚରାରୁ ରୂପେ କରିପାରିଲେ ଶରୀର ସୁସ୍ଥ ରହିଥାଏ. 
ଶଯ୍ୟାତ୍ଯାଗ : 
ବଡ଼ି ଭେୋ।ର୍‌ ରୁ ଶଯ୍ୟାତ୍ୟାଗ କରିବେ | ଶଯ୍ୟାତ ଯାଗ 
କଲାବେଳେ ଧଡ଼୍‌ପଡ଼୍‌ ହୋଇ ଉଠିବା ଉଚିତ୍‌ ନୁହେଁ । 


ଶାନ୍ତ ଧୀର ହୋଇ ଉତ୍ତମ ଚିନ୍ତା କରି କିମ୍ବା ପ୍ରାର୍ଥନା କରି 
ଶେଯ ଛାଡ଼ିବା ଉଚିତ୍‌ । ସକାଳର ପ୍ରାକୃତିକ ବାତାବରଣ, 
ସୂର୍ଯ୍ୟଙ୍କର କଅଁଳିଆ କିରଣ, ଶରୀର ଓ ପ୍ରାଣକୁ ସତେଜ କରାଏ । 
ଦେହରୁ ଅଳସୁଆମୀ ଦୂର ହୁଏ । 


72/%/1126( //1/ 5/1/1077//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


ଜଳପାନ : 
ଶଯ୍ୟାତ୍ୟାଗ ପରେପରେ ଜଳପାନ କରିବା ଭଲ । ପୂର୍ବ ରାତିରୁ 
ପରିଷ୍କାର ପିଇବା ପାଣିକୁ ତମ୍ବା ପାତ୍ର କିମ୍ବା ମାଟି ପାତ୍ରରେ 
ଘୋଡ଼ାଇ ରଖ୍‌ ସକାଳେ ଏହି ପାଣି ପିଇବା ଉଚିତ୍‌ । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ମଳମୂତ୍ର ତ୍ୟାଗ ପରିଷ୍କାର ହୌଇଥାଏ 4 
ଯେଉଁମାନଙ୍କର କ୍ରୌଷ୍ଠ ବଦ୍ଧତା ରୋଗ ଥାଏ, ସେମାନେ 
ପେଟେ ଉଷୁମ .ପାଣି ପିଇବା ଆବଶ୍ୟକ । ଦରକାର 'ହେଲେ 
ପାଣିରେ ଅଳ୍ପ ଲୁଣ ମିଶାଇବା ଭଲ । 
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\ 


ବଡ଼ିଭୋର୍‌ରୁ ଝାଡ଼ାଫେରିବା.ଦେହପାଇଁ ଅତ୍ୟନ୍ତ ହିତକର । 
ଅଳସୁଆମୀ ବା କାମ ବାହାନା €ଦଖାଇ ଝାଡ଼ାଯିବାରେ ହେଳା 
କରିବାଦ୍ଵାରା କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ରୋଗ ହୋଇଥାଏ । ଦିନକୁ ଦୁଇଥର 
ଝାଡ଼ା ଗଲେ ଶରୀର ରୋଗମୁକ୍ତ ବୋଲି କୁହାଯାଏ । କଥାରେ 
ଅଛି : 

ସଂଜ ସକାଳେ ଯେ ଝାଡ଼ାଯାଏଁ 

ତା କଉଡ଼ି କି ବଇଦ ଖାଏ । * 


79/ 7126] 71/ 57///7/7/10(7 @2/7//7//, ୦୦/୮/ 
: : 


ଦାନ୍ତ ଓ ପାଟି ସଫା କରିବା : 


ଦାନ୍ତ ଓ ପାଟି ଖାଦ୍ୟନଳୀର ପ୍ରହରୀ ପରି । ଦାନ୍ତ ଓ ପାଟି 
'ନଥ୍‌ଲେ ଆମେ କଥା କହି ପାରନ୍ତେ ନାହିଁ [ ଦାନ୍ତ ପାଟିର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ରକ୍ଷାପାଇଁ ଯନ୍ଵବାନ ହେବା ଆବଶ୍ୟକ । ମଳମୂତ୍ର ତ୍ୟାଗ ପରେ 
ପରେ ଦାନ୍ତ ଘଷି ଜିଭ ଛେଲିବେ ଓ ପୀଟି କୁଳିକରି ସଫା କରିବେ 4 
ଦାନ୍ତ ଘଷିବା ପାଇଁ ଉତ୍ତମ ଦାନ୍ତ କାଠି ବ୍ୟବହାର କରିବେ । 
ଏଥ୍‌ପାଇଁ. ନିମ, କରଂଜ, ସାହାଡ଼ା, ବଉଳ, ପିଜୁଳିଆଦି 
ଦାନ୍ତଳାଠି ଆମେ ସହଜରେ ପାଇପାରିବା । ମଝିରେ ମଝିରେ 
ଗୁଣ୍ଡଲୁଣରେ ସୋରିଷ ତେଲ ମିଶାଇ ଦାନ୍ତ ଘଷିବେ । 
' ଉଷ୍ମ ଲୁଣପାଣିରେ ପାଟି ଓ ଗଳା କୁଳି କରିବେ । 


ଦାନ୍ତ ଘଷୀ ପାଉଡର : 


ଗେରୁମାଟି ସଫା କନାରେ ଛାଣି ତା” ସହିତ ବଉଳ ଛାଲି 
ଗୁଣ୍ଡ ଓ ଗୋଲମରିଚ ଗୁଣ୍ଡ ମିଶାଇ ଦାନ୍ତ ଗ୍ରଷା ପୀଉଡର ତିଆଁରି 
କରିପାରିବେ । ଏହି ପାଉଡର ବ୍ୟବହାର କରି ଦାନ୍ତ ଘଷିବେ । 


ଏଏ୭ୁଡ [୭୭୮ ୭ 


୪୮୩ ନ 
ରେଛମୀଟ ଚକ୍ଛୁଳ ବ୍ରାନ୍ଦୁ ଗୋନ୍ନମ୍ବରୂଚ ଗଣ୍ଡ 


1 
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ତେଲ ମାଲିସ : 


ଦେହର ସବୁ ଅଂଶରେ ତେଲ ମାଲିସ କରାଯାଇଥାଏ । 
ଶୀତଦିନେ ତେଲମାଲିସ ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ । ତେଲମାଲିସ 
କରିବା ଦ୍ଵାରା ଚମ ଚିକ୍କଣ ଓ ସତେଜ ରହେ । ସହଜରେ 
ଚର୍ମରୋଗ ହୁଏ ନାହିଁ । 

ମାଂସପେଶୀ ଓ ଗଣ୍ଠି ଗୁଡ଼ିକର ବ୍ୟାୟାମ ହୋଇଯାଏ । 

ରାଶିତେଲ, ସୋରିଷ ତେଲ, ନଡ଼ିଆ ତେଲ ଆଦି ମାଲିସ୍‌ 
ପାଇଁ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । ଧୂଳିଧୂସର ବା ମଇଳା ହୋଇଥୁଲେ 
ପ୍ରଥମେ ଓଦା ତଉଲି ଆରେ ଘଷି ଚମକୁ ସଫା କରିବେ । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ଲୋମମୂଳ ସଫା ହୋଇଯିବ । ତାଂପରେ ତେଲ 
ମାଲିସ କରିବେ । 
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ବ୍ୟାୟାମ : 


ଛି ବ୍ୟାୟାମ ଶରୀରର ଅଙ୍ଗ ପ୍ରତ୍ୟେଙ୍ଗଗୁଡ଼ିକୁ ଦୃଢ଼ ଓ ଟାଣ 
କରେ । 

ଃ୍ଞା ବ୍ୟାୟାମ ଦ୍ଵାରା ମନ ପ୍ରଫୁଲ୍ଲ ଓ ସତେଜ ରହେ । 

ଛ୍ଞା ଟୟୟାମ ଦ୍ବାରୀ। ଦେହରୁ ଝାଳ ଆକାରରେ ବର୍ଜ୍ୟବସ୍ତୁ 
ବାହାରିଯାଏ । 

ଛ୍ା ଶୀତ ଓ ବସନ୍ତ:ରତୁରେ ଅଧ୍କ ସମୟ ବ୍ୟାୟାମ ଦରକାର 
ହୋଇଥାଏ । 


ମଳମୂତ୍ର ତ୍ୟାଗ କରି ସୂର୍ଯ୍ୟୋଦୟ ପୂର୍ବରୁ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା 
ଭଲ । ସମୟ ଥ୍ଲେ ପୁଣି ସୂର୍ଯ୍ୟାସ୍ତ ପୂର୍ବରୁ ବାାୟୀମ 
କରାଯାଇପାରେ । 
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ବ୍ୟାୟୀମ ସମୟରେ ନିମ୍ନମତେ କଳ୍ପନା କରିବା ଉଚିତ୍‌ : 

ଶରୀରର ବିଭିନ୍ନ ଅଙ୍ଗ ପ୍ରତ୍ୟେଙ୍ଗ ଗୁଡ଼ିକର ଗଠନ ଠିକ୍‌ 
ହୋଇଛି । 

ସେଗୁଡ଼ିକ ଶକ୍ତ ହୋଇ ଉଠୁଛନ୍ତି । 

କାମ କରିବା ପାଇଁ ଅଧୁକ ଶକ୍ତି ସଂଚୟ ହେଉଛି । 

ଏପରି କଳ୍ପନା କରି ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଦ୍ବାରା ଅଧ୍ୁକ ଉପକାର 
ମିଳିଥାଏ । 
ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ବ୍ୟାୟାମ ଅଛି । 

ଯଥା : ଚାଲିବା, ଦୌଡ଼ିବା, ଉଠ୍ବସ୍‌ ହେବା, ସାଇକେଲ 
ଚଳାଇବା, ସୂର୍ଯ୍ୟ ନମସ୍କାର ଇତ୍ୟାଦି । କିନ୍ତୁ ବୟସ୍କ ଲୋକମାନଙ୍କ 
ପାଇଁ ସକାଳେ ଓ ସଂଧ୍ୟାରେ ଖୋଲା ପଡ଼ିଆରେ ଚାଲିଲେ ହିଁ 
ଯଥେଷ୍ଟ ହୋଇଥାଏ । 

ନିଜର ଶକ୍ତି ଓ ବୟସକୁ ଟାହିଁ କି ପ୍ରକାର ବ୍ୟାୟାମ କରିବାକୁ 
ହେବ ତାହ। ବାଛି ନେବାକୁ ହେବ । ହୂ ଦରେ।ଗୀ, 
ଶ୍ବାସରେ।ଗୀମାନେ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ ପରାମର୍ଶ କରିବା 
ଉଚିତ୍‌ । 

ମନେ ରଖୁବେ : 

ଭୋଜନ ପରେ ଓ ସହବାସ ପରେ ବ୍ୟାୟାମ କରିବେ 

ନାହି । 
5 ବ୍ଯାୟୀମ ପରେ ଝାଳ ବାହାରୁଥ୍‌ବ। ସମୟରେ 

ଗାଧୋଇବେ ନାହିଁ । 
ˆ/† ` ଝାଳ ମରିଗଲାପରେ ଗାଧୋଇବେ | 
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ସ୍ନାନ 


ସୂର୍ଯ୍ୟୋଦୟ ପୂର୍ବରୁ ସ୍ଵାନ କରିବା ସବୁଠାରୁ ଭଲ । ଅତ୍ୟଧ୍କ 
ଥଣ୍ଡା ବା ଅଧ୍କ ଗରମ ଜଳରେ ସ୍ବାନ କରିବା ଅନୁଚିତ୍‌ । 
ଶୀତଦିନେ ଉଷୁମ ଜଳରେ ସ୍ବାନ କରିବା ହିତକର । ଦେହରେ 
ପାଣି ଢ଼ାଳିବା ପୂର୍ବରୁ ପ୍ରଥମେ ମୁଣ୍ଡରେ ପାଣିଢ଼ାଳିବା ଉଚିତ୍‌ । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ମୁଣ୍ଡରୁ ତୀପ ଓହ୍ଲାଇ ପାଦଦେଇ ଭୂଇଁକୁ ଚାଲିଯାଏ ।. 
ଗାଧୋଇଲାବେଳେ ତଉଲିଆ ବା ଗାମୁଛାରେ ଦେହର ସବୁ ଅଙ୍ଗ 
ପ୍ରତ୍ୟଙ୍ଗକକୁ ଭଲଭାବରେ ଘଷିବା ଦରକାର | ଏହାଦ୍ଵାରା ଚର୍ମ ଓ 
ଲୋମମୂଳରୁ ମଇଳା ବାହାରିଯାଏ । ଚର୍ମ ଓ ମାଂସପେଶୀର 
ବ୍ୟାୟାମ ହୋଇ ରକ୍ତ ସଂଚାଳନ ଭଲ ହୋଇଥାଏ ।. 


79/୧1//2ୂ6(7 /1/ 57///7/7/10,7 @2 /7//7//, ୦୦/୮7 
; : 


ଆହାର 


ଶରୀରର ବୂଵିପାଇଁ ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର । ରତୁ 
ଅନୁସାରେ ବାଡି ବଗିଚାରୁ ମିଳୁଥ୍‌ବା ଶାଗ, ପନିପରିବା, 
ଫଳମୂଳ ଆଦି ଏଥ୍‌ପାଇଁ ବହୁତ ଭଲ । 

ତା? ଛଡ଼ା, ଭାତ, ରୁଟି,.ଚୁଢ଼ା, ମୁଢ଼ି, ମାଣିଆ, ଡାଲି, ଆଳୁ, 
କ୍ଷୀର ,` ଦହି, ମାଛ, ଅଣ୍ଡୀ. ଆଦି ବର୍ଷସୀରା ଆମ ଖୀଦ୍ୟରେ 
ରହିବା ଉଚିତ୍‌ । 

ଖାଦ୍ୟରେ ମିଠା, ଲୁଣିଆ, ଆମିଳା, କଟୁ, ପିତୀ, କଷା, ଆଦି 
ସବୁପ୍ରକାର ରସ ଥୁବା ଅବଶ୍ୟକ । 

ଧୂମପାନ, ମଦ୍ୟପାନ ତଥା ଯେ କୌଣସି ପ୍ରକାର ନିଶାଦ୍ରବ୍ୟ 
ବ୍ୟବହାର ସର୍ବଦା ବର୍ଜନୀୟ | 


727୧ ୮/126 ୮ /71/ 57୮///(7/71/17@£ 77/77, ୦୦୪// 
; ‡ - 


ଆହାର ସମ୍ବନ୍ଧରେ କେତୋଟି ଜାଣିବା କଥା 


କଣ କରିବା ଉଚିତ : 

> ଖାଇବାର ଦଶ ପନ୍ଦର ମିନିଟ୍‌ ଆଗରୁ ଖଣ୍ଡେ ଅଦାରେ ଲୁଣ 
ଲଗାଇ ଚୋବାଇ ଖାଇବେ । ଏହାଦ୍ଵାରା ଅରୁଚି ଦୂର ହୁଏ ଓ 
ଭୋକ ବଢ଼େ । 

୨.ଖାଇବା ଆଗରୁ ହାତମୁହଁ ପରିଷ୍କାର ଭାବରେ ଧୋଇବା 
ଦରକାର {| 

> ଖାଇଲାବେଳେ ଧୀରସିର ଭାବରେ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି ଲୟରଖ୍‌ 
ଖାଇବେ । ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ଶରୀରର ଶକ୍ତି ବଢ଼ିବାରେ 
ଲାଗିଛି ବୋଲି ମନେ ମନେ ଭାବିବା ଦରକାର । 

> ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ୟରେ ମାଛି ଓ ଅନ୍ୟ କୀଟପତଙ୍କ ନ ବସିବା ପାଇଁ 
ଖାଦ୍ୟକୁ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖୁବେ । । 

> ଖାଦ୍ୟକୁ ଭଲ ଭାବରେ ଚୋବାଇ ଖାଇବେ । ଏହାଦ୍ଧାରା 
ପାଟିରୁ ବାହାରୁଥୁବା ଲାଳରେ ଖାଦ୍ୟର ଅନେକ ଅଂଶ ହଜମ 
ହୋଇଯାଏ । 

୬ ଖାଇବାର ଅଧଘଣ୍ଟାପରେ ପାଣି ପଇବା ଉଚିତ୍‌ | 

୬ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ଉଭୟ ଆଖ୍‌ ଓ ପାଟିକୁ ରୁଚିକର ହେବା ଉଚିତ୍‌ । 

> ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରବ୍ୟ ତଟକା ହୋଇଥୁବା ଆବଶ୍ୟକ | 

୨ ଶୋଇବାର ଦୁଇଘଣ୍ଟା ଆଗରୁ ରାତିରେ ଭୋଜନ ଶେଷ ହେବା 
ଉଚିତ୍‌ । 
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> ରାତି ରେ ଖାଇସାରି ଅତିକମ୍‌ରେ ଶହେ ପାଦ ଚାଲିବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 
କଣକରିବା ଅନୁଚିତ୍‌ : 


= =` = 


„ଖାଦ୍ୟକୁ ଟାଉ ଟାଭ କରି ଗିଳିଦେବେ ନାହିଁ | 

„ଖାଇବାର ଦଶପନ୍ଦର ମିନିଟ୍‌ ଆଗରୁ ପାଣି ପିଇବେ ନାହିଁ | 
ଖାଇବା ସମୟରେ ପାଣି ପିଇଲେ ହଜମ ରସର ଶକ୍ତି ଦୁର୍ବଳ 
ହୋଇଯାଏ । ଖାଇଁଲାବେଳେ ମଝିରେ ଆବଶ୍ୟକ ହେଲେ 
ଅଳ୍ପ ପାଣି ପିଆ ଯାଇପାରେ । 

ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ଚଳୁକଲାପ୍‌ରି ଅଳ୍ପ ପାଣି ନେଇ କଣ୍ଠ ଓଦା 
କରାଯାଏ । ପାଣି ପିଇବା ନ ପିଇବା ପାଇଁ ବିଭିନ୍ନ ମତ ଅଛି । 


ତେବେ ଖାଦ୍ୟ ମଝିରେ ଅଳ୍ପ ଅଳ୍ପ ପାଣି ପିଇବା ଆବଶ୍ୟକ । 
2>ଖାଲି ପେଟରେ ଭୋକବେଳେ ପାଣି ପଇଲେ ଗୁଳୁରୋଗ 
ହୁଏ । ଠିକ୍‌ ସେହିପରି ଶୋଷ ଲାଗୁଥ୍‌ବା ବେଳେ ପାଣି ନ 
ପିଇ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ଜଳୋଦର ରୋଗ ହୁଏ ବୋଲି. 
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ଖାଇସାରି : 


୨ ବ୍ୟାୟାମ ଚା ପରିଶ୍ରମ କାମ କରିବେ ନାହିଁ । 

୨ ଅଧୂକ ମାନସିକ କାମ କରିବେ ନାହିଁ | 

୬ ଖୀଦ୍ୟ ଭଲରେ ହଜମ ହେବାପାଇଁ ଉଭୟ ଶରୀର ଓ ମନର 
ଆରାମ ଦରକାର ¦| 

> ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ ଅଣ୍ତା କିମ୍ବା ଅଧ୍କ ଗରମ ହେବା ଅନୁଚିତ୍‌ | 

୨>ରାଗ, ମସଲା ଓ ତେଲ୍‌ ମିଶିଥ୍ବା ଗରିଷ ଆହାର କରିବା, 
ଅନୁଚିତ୍‌ । 

୬ ରାତିରେ ଗରିଷ୍ଠ ଆହାର କରିବେ ନାହିଁ 

> ସୂର୍ଯ୍ୟୋଦୟ ଏବଂ ସୂର୍ଯ୍ୟାସ୍ତ ସମୟରେ ଖାଇବେ ନାହିଁ | 


79/% 11/26 //1/ 5/1/177//(7@£2/7/0//. ୦୦/7୮ 


ନଦ୍ରା 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ପାଇଁ ପୂର୍ଣ୍ଣ ବିଶ୍ରାମ ଦରକାର । ଏହା ଉତ୍ତମ 


ନିଦ୍ରାଦ୍ଧାରା ଲାଭ ହୋଇଥାଏ । ୨୪ ଘଣ୍ଟା ଭିତରେ ଅନ୍ତତଃ ୬ଘଣ୍ଟା 
ଶୌଇବୀ ଆବଶ୍ୟକ । 


ନିଦ୍ରା ସମ୍ବନ୍ଧରେ କେତୋଟି ସାଧାରଣ ଉପଦେଶ |! 


7 ଶୋଇବା ଜାଗାଟି ପରିଷ୍କାର ପରିଚ୍ଛନ୍ନ ହେବୀ ଦରକାର । 
ଏଠାରେ ସତେଜ ବାୟୁ ଚଳାଚଳ' ହେବା ଆବଶ୍ୟକ । 


୪ ଗଦି ଓ ଉଚ୍ଚ ତକିଆ ବ୍ୟବହାର କରି ଶୋଇବା ଅନୁଚିତ୍‌ । 


୪ ଶୋଇବାବେଳେ ପୂର୍ବ ବା ଦକ୍ଷିଣ ଦିଗକୁ ମୁଣ୍ଡ କରି 
ଶୋଇବା ଉଚିତ୍‌ । 


୪ ରାତିରେ ଖାଇବାର ଘଣ୍ଟେ କି ଦି ଘଣ୍ଟା ପରେ ଶୋଇବେ । 
ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ : 

୪ ହାତଗୋଡ଼ ଶୀତଳ ପାଣିରେ ଧୋଇବେ । 

୪ ମନକୁ ବିଚଳିତ ବା ଉତ୍ତେଜିତ ରଖ୍‌ବେ ନାହିଁ । 


୪₹ ମନକୁ ଶାନ୍ତ କରିବା ପାଇଁ ନୀରବରେ ପ୍ରାର୍ଥନା କରି ଧୀରେ 
ଧ୍ରେ ଶେଯ ଉପରେ ଲୋଟିଯିବେ । ମନେ ମନେ ଉତ୍ତମ 
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ଚିନ୍ତା କରି ନିଦ ଆସୁଛି ବୋଲି ଭାବିବେ । 


୪ ରାତିରେ ସଅଳ ଶୋଇ ସକାଳୁ ସଅଳ ଉଠିବା ଶରୀର 
.ପାଇଁ ହିତକର | 


୪ ଅଯଥାରେ ଗପସପ କରି ରାତି ଉଜାଗର ରହିବେ ନାହିଁ । 


୪” ଶୋଇଲୀବେଳେ ମୁହଁ ଘୋଡାଇ ଶୋଇବେ ନାହିଁ । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ଦେହରୁ ବାହାରୁଥ୍‌ବା ଦୂଷିତ ବାୟୁ ପୁଣି ଦେହ 
ଭିତରକୁ ଯାଏ । 


୪ ଦିନରେ ଶୋଇବେ ନାହିଁ । ମାତ୍ର ଖରାଦିନେ ଦିନରେ ଅଳ୍ପ 
ସମୟ ବିଶ୍ରୀମ ନେବା ଦରକାର ହୋଇଥାଏ । ରାତିରେ 
ଅନିଦ୍ରା ରହିଥ୍‌ଲେ ଦିନବେଳୀ ଶୋଇବାକୁ ପଡ଼ିଥାଏ । 


“ଦିବାନିଦ୍ରା ସର୍ବନାଶୀ, ଜାନବାଚ୍ଚା ମଭ୍ୟବାସୀ !”? 


୪ ରାତିରେ ଗଛମୂଳେ ଶୋଇବେ ନାହିଁ । କାରଣ ରାତିବେଳା 
ପତ୍ର ମାଧ୍ଯମରେ ବାୟୁମଣ୍ଡଳକୁ ଗଛ ଅଙ୍ଗାର କାମ୍ହ ବାଷ୍ପ 
ଛାଡ଼ିଥାଏ । ଆମେ ଅମ୍ଟଜାନ ନେଇ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ଳକୁ ନିଶ୍ଵାସ 
ବାଟେ ବାହାରକୁ ଛାଡ଼ିଥାଉ । ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ବ ଆମ ଦେହର 
ବର୍ଜ୍ୟବସ୍ତୁ । 
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× 


୬ 


୬ 


ମୈଥୁନ : 
ମୈଥୁନ ଏକ ସହଜାତ ଆବେଗ । 
ମୈଥୁନ କ୍ରିୟାରେ ସଂଯମତା ଆଚରଣ ନ କଲେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ରକ୍ଷାରେ ବାଧା ଉପୁଜିଥାଏ । 
ଅତ୍ତ୍ୟଧ୍କ ମୈଥୁନ କ୍ଷତିକାରକ । 
ସେହପରି ମୈଥୁନ ଆବେଗକୁ ଚପାଇ ରଖ୍ବା ମଧ୍ଯ . 


କ୍ଷତିକାରକ | 


ଯୋନିଦ୍ବାର ବ୍ୟତୀତ ଅନ୍ୟ କୌଣସି ଅପ୍ରାକୃତିକ ମୈଥୁନ 


କରିବା ଅନୁଚିତ୍‌ । 


ଏକାଧ୍‌କ ନାରୀ ବା ପୁରୁଷ ସଂଗମ ଅତ୍ୟନ୍ତ ହାନିକାରକ । 


ଯୌନ ବ୍ୟାଧ୍‌ରେ ପୀଡ଼ିତ ଥ୍ବା ନାରୀ କିମ୍ବା ପୁରୁଷ ସହ 
ସହବାସ କରିବା ଅର୍ଥ ମୃତ୍ୟୁକୁ ଡାକି ଆଣିବା । 


ଏଡସ ଭଳି ଭୟାବହ ରୋଗ ଏଭଳି ଯୌନ ସଂପର୍କ ଯୋଗୁଁ 


ବ୍ୟାପିଥାଏ ¦ . 


ଖାଲି ପେଟରେ, ଖାଇବାପରେ, ପ୍ରାତଃ ସମୟରେ, 
ଦିନବେଳା, ସକାଳ ଓ ସନ୍ଷାବେଳେ ମୈଥୁନ ଦେହ ପକ୍ଷରେ 


ଅତ୍ୟନ୍ତ କ୍ଷତିକାରକ । 
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)-  ଶୋଇବାରେ ବ୍ୟାଘାତ ନ ଆଣିବା ପାଇଁ ଶୋଇବାର 
ପ୍ରଥମ ପ୍ରହରରେ ମୈଥୁନ ଶେଷ କରିବା ଉଚିତ୍‌ । 

୪ ମୈଥୁନ ପରେ ଉଭୟ ସ୍ବାମୀ ଓ ସ୍ତ୍ରୀ ନିଜ ଯୌନାଙ୍ଗକୁ 
ପରିଷ୍କାର ଉଷୁମ ପାଣିରେ ଧୋଇବା ଆବଶ୍ୟକ । 

୪ ମୈଥୁନ ପରେ ଉଷୁମ ଦୁଗ୍ଧପାନ କଲେ ସତେଜ 
ଲାଗିଥାଏ । 


୪ ରୋଗରେ ପୀଡ଼ିତ ଥୁଲାବେଳେ ବା ରୋଗରୁ ଭଲ ହୋଇ 
.“ଆସୁଥୁବୀବେଳେ ମୈଥୁନ କରିବା ଅନୁଚିତ |! 
୪ ସୂର୍ଯ୍ୟୋଦୟ ( ଓ ସୂର୍ଯ୍ୟାସ୍ତ ସମୟରେ ମୈଥୁନ କରିବେ ନାହିଁ । 


୪ ରତୁ କାଳଗେ ସ୍ତ୍ରୀଠାରୁ ଦୂରେଇ ରହିବେ । ଏହା ମୈଥୁନ 
ପାଇଁ ଅନୁପଯୁକ୍ତ । 


ରାତ୍ରି ବ୍ୟତୀତ ଦିନରେ ମୈଥୁନ ମନା 1 
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ସ୍ବାଭାବିକ ବେଗ : 


ଆମ ଶରୀରରେ ୧୩ ପ୍ରକାର ସ୍ଵାଭାବିକ ବେଗ ଅଛି । ଏହି 


ବେଗ ଗୁଡ଼ିକ ହେଲା : 

ମଳତ୍ୟାଗ, ମୂତ୍ରତ୍ୟାଗ, ମଳଦ୍ଵାର ଦେଇ ବାୟୁତ୍ୟାଗ, ଲିଙ୍ଗରୁ 
ଶୁକ୍ରପାତ, ବାନ୍ତି, ଛିଙ୍କ, .ହାକୁଟି; କାଶ, ଭୋକଶୋଷ, ଆଖ୍ରୁ 
ଲୁହ,'ଶ୍ବାସକ୍ରିୟା ଓ ନିଦ୍ରା । 

ଏହି ବେଗ ଗୁଡ଼ିକୁ ଆମେ ଆମ ଖୁଆଲ ଅନୁସାରେ ରୋକିଲେ 
ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ରୋଗ ଓ ବିକୃତି ଦେଖାଯାଏ । 


ଉଦାହରଣ : 


ମଳତ୍ୟାଗ ରୋକିବା ଦ୍ଵାରା କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧ ହୋଇ ପେଟରେ ବାୟୁ 
ହୁଏ । ପେଟରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ହୁଏ । ଅର୍ଶ ଓ ମଳକଣ୍ଟକ ରୋଗ ହୋଇ 
ବ୍ୟକ୍ତି କଷ୍ଟ ପାଏ । 


ମୂତ୍ରତ୍ୟାଗ ରୋକିବାଦବାରା ମୂତ୍ରନଳୀ ଓ ମୂତ୍ରାଶୟ, ଉପରେ 
ଚାପପଡ଼େ । ଏ ସବୁ ଅଂଗ କ୍ରମେ ଦୁର୍ବଳ ହୁଏ । ମୂତ୍ର ନଳୀରେ 
ପଥର ସୃଷ୍ଟି ହୁଏ 1 ପରିସ୍ରା କଷ୍ଟ ହୁଏ । 
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ଉତ୍ତମ ଆଚରଣ : 


ନିଜେ ଖୁସି ରହି ଅନ୍ୟକୁ ଖୁସି କରାଇବା ସୁସ୍ଥ ବ୍ୟକ୍ତିର ଲକ୍ଷଣ । 
ପ୍ରେମଦ୍ଵାରା ହୃଦୟକୁ ଜିଣିହୁଏ । ଦସ୍ୟୁ ହୃଦୟରେ ଦେବତାକୁ ଠାବ 
କରିହୁଏ 1 ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ ଭଲପାଇ ପାରିଲେ ମନ ସୁସ୍ଥ ରହେ ! 
ଅନ୍ୟମନରରେ ଜାଣିଶୁଣି କଷ୍ଟଦେବା ଅସୁସ୍ଥ ମନର ଲକ୍ଷଣ । 
ମିଷ୍ଟଭାଷୀ ହେଲେ ଅନ4୍ପମାନଙ୍କୁ ନିଜର କରିହୁଏ. 
ଅନ୍ୟମାନଙ୍କଠାରୁ ଆଦର ଓ ସହାନୁଭୂତି ମିଳିଲେ ମନରୁ ଦୁଶ୍ଚିନ୍ତା 
ଓ ଭୟ ଦୂର ହୋଇଯାଏ । 


ଚୋରୀ, ବ୍ଯଭିଚାର, ବଳାକୁର, ଭର୍ଷା, ହିଂସା, ଘୃଣା, 
ମନ୍ଦଚିନ୍ତା କରିବା ଅସୁସ୍ଥ ମନର ଲକ୍ଷଣ 


ମାନସିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ : 


ବଳକା ସମୟକୁ ଅଯଥାରେ ନଷ୍ଟ କରିବା ନାହିଁ । ଅନ୍ୟର 
ଗୁପ୍ତକଥାକୁ ବାହାରେ ପ୍ରଘଟ କରି ଫାଇଦା ଉଠାଇବାକୁ ମନ 
ବଳାଇବା ନାହିଁ । ବଳକା ସମୟକୁ ଅସହାୟ ବ୍ୟକ୍ତିକୁ ସାହାଯ୍ୟ 
କରିବା ଓ ସମୂହ କଲ୍ୟାଣ କାମରେ ଲଗାଇବା ଉଚିତ୍‌ । 
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ପରିଷ୍କାର ପରିଚ୍ଛନ୍ନତା ଓ ସୁସ୍ଥ ପରିବେଶ 


ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଓ ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପାଇଁ ପରିଷ୍କାର ପରିଚ୍ଛନ୍ନତା ଓ 
ସୁସ୍ଥ ପରିବେଶ ଏକାନ୍ତ ଆବଶ୍ୟକ 1 
ପରିଷ୍କାର ପରିଚ୍ଛନ୍ନତା : 
”+  ସ୍ନାନବେଳେ ଦେହର ସର୍ବାଙ୍କକୁ ସଫା କରିବେ | 


୪ .ଲୁଗାପଟା, ଶେଯ.ଆଦି ସାବୁନ୍‌ ବୀ ସୌଡାରେ ସଫା 
କରି ଖରାରେ ଶୁଖାଇବେ । 


୪ ନଖ, ବାଳ, ଦାଢ଼ି ଆଦି ନିୟମିତ କାଟି ସଫା କରିବେ | 
୪ ଶୋଇବା ଆଗରୁ ପରିଷ୍କାର ପାଣିରେ ହାତ ଗୋଡ଼ ଓ ମୁହଁ 
ଧୋଇବେ । 
ସୁସ୍ଥ ପରିବେଶ : 
ରହିବା ପରିବେଶଟି ସୁସ୍ଥ ରଖ୍‌ଲେ, ଏହ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 
ବଢ଼ାଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ । 
୪₹ ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଘର ଭିତର ସଫାସୁତୁରା ରଖ୍‌ବେ | 


ର ୧୬୧୬୧୬୧୬୭୬୧ଵ୬ଵ୬୫୬ ୭ 
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୪ ଯେଉଁଠି ମନ ସେଇଠି ମଇଳା ଜିନିଷ ପକାଇବେ ନାହିଁ । 


୪ ଘରର ଅଳିଆ, ପନିପରିବା ଚୋପା ଆଦିକୁ ବାରିପଟେ 
ଗାତ କରି ପୋତିଦେବେ । ଏହା ଭଲ ସାର ହେବ । 


୪ ଯେଉଁଠିମନ ସେଇଠି ଝାଡ଼ା ଫେରିବେ ନାହିଁ । ବାରିପଟେ 
ପାଇଖୀାନାଟିଏ ଗକାଇ ଝାଡ଼ା ଯିବାପାଇଁ ବ୍ୟବହାର କରିବେ.| 


୪ ଗଛଲତା, ପରିବେଶକୁ ସୁସ ରଖ୍ଥାଚି । ଏଥ୍ପାଇଁ ପାଖ, 
ବଣ ଜଙ୍ଗଲକୁ ନଷ୍ଟ ନ କରି ଅଧ୍କରୁ ଅଧ୍କ ଗଛ ଲଗାଇବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 

୪ ବିଡ଼ି, ସିଗାରେଟ୍‌ର ଧୂ ଆଁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ ଭୀଷଣ 
କ୍ଷତିକାରକ । ଧୂମପାନ କରୁଥ୍‌ବା ବ୍ୟକ୍ତି ଅପେକ୍ଷା ପାଖରେ 
ଥ୍‌ବା ବ୍ୟକ୍ତିର ଏହି ଧୂଆଁରେ ବେଶୀ କ୍ଷତି ହୋଇଥାଏ । 


ଛୋଟ ପିଲାମାନେ ଏଥୁରେ ଅଧୁକ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଥାନ୍ତି । 
ତେଣୁ ନିଜେ ଧୂମପାନ. ନ କରିବା ସାଙ୍ଗକୁ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ 
ଧୂମପାନ ନ କରିବା ପାଇଁ ବାରଣ କରିବା ଆବଶ୍ୟକ । 
୪ ରହିବା ଘର ଗୁଡ଼ିକ ଲଗାଲଗି ହୋଇ ତିଆରି କରିବା 
ଅନୁଚିତ । ଖୋଲା ପବନ ଯାଆସ କରିବା ପାଇଁ ଆବଶ୍ୟକ 
ମୁତାବକ ଝରକା ଓ କବାଟ ରହିଥ୍ବା ଆବଶ୍ୟକ । 
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ରତୁଚର୍ଯ୍ୟା : 

ଆୟୁର୍ବେଦ ଅନୁସାରେ ଆମ ଶରୀରରେ ତିନିପ୍ରକାର ଦୋଷ 
ବା ଗୁଣ ଅଛି । ଯଥା : ବାତ, ପିତ ଓ କଫ | ଏହି ଗୁଣ ଗୁଡ଼ିକରେ: 
କମ୍‌.ବେଶି ହେଲେ ଆମେ ରୋଗରେ ପଡ଼ିଥାଉ | 

ରତୁ ଅନୁସାରେ ଏହି ଦୋଷ ଗୁଡ଼ିକରେ ତିନିପ୍ରକାର ପରିବର୍ଭନ 
.ଦେଖୀଯାଏ | ଯଥା : । 
୧. ସଂଚୟ 
୨. ପ୍ରକୋପ 
୩. ପ୍ରଶମ ବା ସାଧାରଣ ଅବସ୍ଥା 


ର ସଂଚଛ କୋଟ ମଗନ 
ଲେ ୦ ସିବ । 


72/% 11/26 /71/ 5/1/17/7//,7@£2/7/0/7. ୦୦/7୮ 


୫ ଶୀତ ରତୁରେ ହଜମ ଶକ୍ତି ଅଧ୍କ ହୋଇଥାଏ । ଏଣୁ 
ପିଠାପଣା, ମାଛମାଂସ ଆଦି ଗରିଷ୍ଠ ଆହୀର ହଜମ 
ହୋଇଯାଏ । 


୫ ତେଲମାଲିସ ଓ ବ୍ୟାୟାମ ଅତ୍ୟନ୍ତ ଦରକାରୀ । 

୫ ସ୍ଵାନ ତଥା ପାନୀୟ ପାଇଁ ଉଷୁମ ଜଳ ବ୍ୟବହାର କରିବା 
ଭଲ | 

୫ ରାତିରେ:ଶୀତବସ୍ତ ବ୍ୟବହାର କରିବା ଉଚିତ୍‌ । 
ଶୀତଯୋଗୁଁ ବୁଢ଼ାବୁଢ଼ୀଙ୍କର ଝାଡ଼ା ପରିଷ୍କାର ହୁଏ ନାହିଁ । 

ଅନେକ ଅଳୁସୁଆମୀ କରି ଝାଡ଼ା ଯିବାରେ ହେଳା କରନ୍ତି । ତେଣୁ 

ସେମାନେ କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତା ରୋଗରେ କଷ୍ଟ ପାଆନ୍ତି । 
କୋଷ୍ଠବଦ୍ଧତ। ନହେବାପାଇଁ ପ୍ରତିଦିନ ର।ତିରେ 

ଶୋଇଲାବେଳେ ହରିଡ଼ାଚୂଣ୍ଟ୍ବ ସେବନ କରିବେ 1। ହରିଡ଼ା ` ଓ 

ପିପ୍ପଳୀକୁ ମିଶାଇ ଚୂଣ୍ଠ୍ର ତିଆରି କର।ଯାଏ ¡ ଏହି ଚୂର୍ଣ୍ଣରୁ ୨ ରୁ 

୩ଚାମଚ ମାତ୍ରାରେ ଉଷୁମ ପାଣିରେ ବା କ୍ଷୀର ସହ ସେବନ 

କରୀଯାଏ 1 
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ବସନ୍ତ ରତୁ : 

ଫଗୁଣ ଓ ଚୈତ୍ରମାସ ମିଶି ବସନ୍ତ ରତୁ ହୋଇଥାଏ । ଏ 
ରତୁରେ ହଜମଶକ୍ତି ମଧ୍ଯମ ଧରଣର ଥାଏ । 

ଲଘୁ. ଏବଂ ରୁକ୍ଷ ଦ୍ରବ୍ୟ ଭୋଜନ ଏ ରତୁପାଇଁ ଉପଯୋଗୀ । 
୭ ତେଲ ମାଲିସ ଓ ବ୍ୟାୟାମ ଦେହ ପାଇଁ ହିତକର । 
6 ସାଧାରଣ ଉଷୁମ ଜଳରେ ସ୍ନାନ କରିବେ । 
୭୫ ଏ ରତୁରେ ହରିଡ଼ା ଚୂଣ୍ଟରେ, ମହୁମିଶାଇ ସେର୍ବନ 

କରିବେ । 
ଗ୍ରୀଷ୍ମରତୁ : 

ବୈଶାଖ ଓ ଜ୍ୟେଷ୍ଠ ମାସ ମିଶି ଗ୍ରୀଷ୍ମରତୁ ହୋଇଥାଏ । ଏ 
ରତୁ ରେ ସୂର୍ଯ୍ୟତାପ ଅଧ୍କ ହେଉଥ୍‌ବାରୁ ଦେହରୁ ଝାଳ 
ବାହାରେ । ଜଳୀୟ ଅଂଶ କମିଯାଏ । ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଅଳ୍ପକେ ହାଲିଆ 
ଲାଗେ । ଗରମ ଯୋଗୁଁ ଘିମିରି ପରି କେତେକ ଚର୍ମରୋଗ 
ହୋଇଥାଏ । ଏ ରତୁରେ ହଜମଶକ୍ତି କମ୍‌ ଥାଏ । ମଧୁର, ଲଘୁ 
ଏଂବ ସ୍ନିଗ୍ଧ ଆହାର ଦେହପାଇଁ ହିତକର । ଥଣ୍ଡାପାଣି, ସରବତ, 
ଫଳରସ ପଇଡ଼ପାଣି ଆଦି ଯଥେଷ୍ଟ ପରି ମାଣରେ ପିଇବା 
ଆବଶ୍ୟକ । 


ଥମ ଆଆାଵ8‰୫୯ୱ୯ୱଵୱଅ୫ଅ{ୂୂଵୂ#‰.;::: >.” 
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ବାୟୁ ଦୋଷ କମ୍‌ ହେବାପାଇଁ ତ୍ରିମିଷ୍ଟ ସେବନ କରିବେ । ଗୁଡ଼, 
ମହୁ ଓ ଘିଅକୁ ତ୍ରିମିଷ୍ଟ କୁହାଯାଏ । ବାୟୁର ଆର୍ଦ୍ରତାରୁ ଦେହକୁ 
ରକ୍ଷା କରିବା ପାଇଁ ତ୍ରିକଟୁ ସେବନ କରିବେ । ଶୁଣ୍ଠି, ଗୋଲମରିଚ 
ଓ ପିପ୍ପଳୀକୁ ତ୍ରି କଟୁ କୁହାଯାଏ । 


ଏ: ରତୁରେ ପାଣିଦ୍ଵାରା ନାନା ପ୍ରକାର ରୋଗ ସଂକ୍ରମଣ 
ହୋଇଥାଏ 1 ଏଥ୍‌ପାଇଁ ନଳକୂଅ ପାଣି ବାବ୍‌ହାର କରିବେ । 
ନଳକୂଅ ନଥ୍ଲେ ମିଳୁଥ୍ବା ପରିଷ୍କାର ପାଣିକୁ ଫୁଟାଇ ବ୍ୟବହାର 
କରିବେ । 

ଏ ରତୁରେ କଷା, ମଧୁର, ଅମ୍,, ଲବଣରସ ଓ 
ସ୍ନେହସାରଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଆହାର କରିବେ । 

ଏହି ରତୁରେ ହରିଡ଼ା ଚୂର୍ଣ୍ଣରେ, ସୈନ୍ଧବ ଲୁଣ ମିଶାଇ ସେବନ 
କରିବା ଉଚିତ୍‌ । 
ଶରତ ରତୁ 


ଭାଦ୍ରବ ଓ ଆଶ୍ଵିନ ମାସ ମିଶି ଶରତ ରତୁ ହୋଇଥାଏ । ଶରତ 
ରତୁ ସୁଖଦାୟକ ମନେ ହୁଏ । ମାତ୍ର ବେଳେବେଳେ ହଠାତ୍‌ ବର୍ଷା 
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ହୋଇ ବାୟୁମଣ୍ଡଳରେ ଅନେକ ପରିବର୍ତନ ହୋଇଥାଏ । ଫଳରେ 
ଝାଡ଼ାରୋଗ, ପେଟରୋଗ ଆଦି ଦେଖାଯାଏ | 

୫ ଏ ରତୁରେ ମଧୁର, କଷା ଓ ସ୍ଵିଗ୍ଧ ଦ୍ରବ୍ୟ ଆହାର 
କରିବା ଉଚିତ୍‌ । ଏଥ୍ପାଇଁ ଘିଅ, ଦୁଧ, ମିଠା, ଚାଉଳରୁ ତିଆରି 
ଖାଦ୍ୟ ଖୁଆଯାଏ । 

୫ ` ଦହି, ଖଟା, ଅର୍ଧୂକ ବ୍ୟାୟାମ, ଦିବାନିଦ୍ରା ଏ ରତୁରେ 
ଦେହ ପାଇଁ ଅହିତକର । 

୫ ହରିଡା, ଚୂର୍ଣ୍ଣକୁ ଚିନ୍ିରେ ମିଶାଇ ଖ୍‌ଆଯାଏ । 


ରତୁ ଭେଦରେ ହରିଡ଼ୀ ସେବନ : 


ହେମନ୍ତେ ଶୁଣ୍ଢି, ଶୀତରେ ପିପ୍ପଳୀ, 
ବସନ୍ତେ ମହୁ, ଗ୍ରୀଷମେ ଗୁଡ଼ 
ବର୍ଷାରେ ସୈନ୍ଧବ, ଶରତେ ଚିନି 
ମିଶାଇ କରିବ ସେବନ ହରିତକୀ । 


ଧା ଚା ୮୭୫୭୫୧୫୧୫୦୮୫୭୮”“ 
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ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ପୁସ୍ତକ ମାଳା 


ସାଧାରଣ ସ୍ଥୀସ୍ୟ ସଚେଚନ ଘେରବଇଦ ପୁସ୍ତକ ମାଳା : 


ପୁସ୍ତକ ମୀଳୀ '୧. ଆମେ ସୂସ୍ଥ ରହିବା କିପରି ? 
୧ ପରିମଳ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଥି `° 
ର ୨. ` ଚେରମୂଳି ଞ୍ଜିଷଧ ପ୍ରସ୍ତୁତ ` 

୨ “ ପାଣି ଆମ ଜୀବନ ଃ 


୨ ୩. 
୩ ସହ୍ଦିଓ କାଶ ୩୦ ସର 
୪. ଶର୍ଦି 
୪ ତରକ କ୍ଷାଡ଼ା 
୫. ଅନ୍ଧାରରୁ ଆଲୋକ ୫. ସ୍ତ୍ରୀରୋଗ 
. ୬. _ ପିଲା ଜନୁ ଆମ ହାତରେ ` .୬. ` ଗର୍ଭବତୀ ଓ ପ୍ରସୂତୀ ମାର ଯତ୍ନ 
୭. ଆମ ଶରୀର ୭. ଅର୍ଶରୋଗ 
୮. ପୁଷ୍ଟିକର ଖାଦ୍ଯ ୮. କୂମି ରୋଗ 
୯. ପ୍ରତିଷେଧକ ଟିକା ୯. ` ପେଟ ରୋଗ (ଭାଗ - ୧) 


୧୦. ଢଳ ବି ରୋଗର ବାହାନ ୧୦. ପେଟ ରୋଗ (ଭାଗ 5 ୨) 


୧୧. ଆମେ ଅସୁସ୍ଥ ହେହ କାହିଁକି ୧୧. ପେଟ ରୋଗ (ଲାଗ - ୩) 


୧୨. _ ଏକ ରହସ୍ୟ ମୟ ସକୀଳ ୧୨. ଦୀନ୍ତ ଓ ପାଟିର ଯତ୍ନ 
୧୩. ଅଳିଆରୁ ସମ୍ପଦ 3 କି 
୧୩. ସୂଯ୍ୟାବର୍ତ ବା ସାଇନୋସାଇଟିସ୍‌ 
୧୪. ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଆମ ହାତରେ ହି 
୧୪. ଚର୍ମରୋଗ (ଭାଗ - ୧) 
୧୫. ନାରୀରସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ୟଁ 
୦ ୧୫. ଚର୍ମରୋଗ ( ଭାଗ - ୨) 
୧୬. ଗୀ ପରିମଳ 


୧୬. କେତେକ ସାଧୀରଣ ରୋଗ (ଭୀଗ - ୧) 
୧୭. ଖାଦ୍ୟର ଗୁମର କଥା 


୧୮. ଅଂଶୁଘାତ ୧୭. କେତେକ ସାଧାରଣ ରୋଗ (ଭାଗ - ୨) 


୧୯. ଗ୍ରୀଷ୍ମପ୍ରବାହ ଓ ସତର୍କତା ୧୮. ଞ୍ଜଷଧୀୟ ବୃକ୍ଷଲତା ( ରାଗ ୧ରୁ ରାଗ ୧୦) 
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ଭାରତ ଞ୍ଜାନ ବିଜ୍ଞାନ ସମିତି, ଓଡ଼ିଶା, ଏକ ବିଜ୍ଞାନ ଭିରିକ ଜନ 
ସଂଗଠନ । ସାକ୍ଷରତା, ଶିକ୍ଷା ଓ ବିଜ୍ଞାନର ଅଧୀରରେ ଏକ ଆମ୍ବନିର୍ଭରଶୀଳ 
ସମାଜ ଗଠନ ପୀଇଁ ଏହି ସମିତି ଉଦ୍ୟମରତ । 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟସେବା କ୍ରମେ ଅଧ୍କ ବ୍ୟୟବହୁଳ ହୋଇପଡୁଛି । ସାଧାରଣ 
ଲୋକଟି ଅତି ସାଧୀରଣ ରୋଗରେ ପଡ଼ି ହନ୍ତସନ୍ତ ହୋଇପଡୁଛି । ସୀଧାରଣ 
ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସ୍ଥାନର ଅଭାବ ଏହୀର ଏକ ମୁଖ୍ୟ କାରଣ ଅଟେ । 


ଆମ ଚାରିପାଖରେ ଅନେକ ଥ୩ଷଧୀୟ ଗଛଲତ! ଭରି ରହିଛି । 
ସାଧାରଣ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଞ୍ଜାନ ସହିତ ଏ ସବୁର ଉପଯୋଗ କରିପୀରିଲେ ଓ ସେ 
ସବୁକୁ ଚିହ୍ନି ପାରିଲେ, ସେ ସବୁର ସଂରକ୍ଷଣ ପାଇଁ ନିଜ ନିଜ କ୍ଷେତ୍ରରେ 
ଉଦ୍ୟମ କରିବେ । 


ଏହି ଆଶା ରଖ୍‌ ସମିତି ତରଫରୁ ଘର ବଇଦ ପୁସ୍ତକମାଳା ପ୍ରକାଶ 
କରାଯାଇଛି । ଏ ସବୁର ଉପଯୁକ୍ତ ବ୍ୟବହାର କରି ଏକ ଆରୋଗ୍ୟ ସମାଜର 
ସ୍ଵପ୍ନକୁ ସୀକାର କରିବା ପାଇଁ ସମିତି ତରଫରୁ ସମସ୍ତଙ୍କର ସହଯୋଗ କାମନା 
କରୁଛୁ ।. 


ଵଵ“ 


ଭାରତ ଜ୍ଞାନ ବିଜ୍ଞାନ ସମିତି - ଓଡ଼ିଶା 
ସି-୨, ବରମୁଣ୍ଡା ହାଉସିଂ ବୌର୍ଡ କଲୋନୀ 
ଭୁବନେଶ୍ବର - ୭୫୧୦୦୩ 


ଫୋନ : ୫୫୦୮୯୧ 
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